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تحديد مسكولية Y‏ خلاء مسكولية من أي ضعان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللفة الانجليزية. لقد بذئنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب؛ ولكن بسبب 
القيود المتأصئة في طبيعة الترجمة؛ والناتجة عن تعقيدات al‏ . واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة. فإننا نعلن وبکل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية وتخلي 
مسئوليشا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة Les Mas‏ الكتاب لأغراض شراثه العادية أو ملاءمته 
لفرض «¿pao‏ كما أننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر د في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصر, الخسائر المرضية: أو المترتبة؛ أو غيرها من الخسائر. 
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Listen to Me Listen To You 

Text Copyright © Anne Kotzman & Mandy Kotzman 07 
Illustratlons copyright © Simon Kneebone 2007 

All rights reserved. 


ARABIC language edition published by JARIR BOOKSTORE. 


Copyright © 2010, All rights reserved. 
No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic 
or mechanical, induding scanning, photocopying, recording or by any information storage 


retrieval system. 


المملكة العربية السعودية ص.ب.197؟ الریاض ۱۱۶۷۱ - تليفون* + 9771145771+ - +۹٩۱ ETO WU al‏ 


http://Ibtesama.com/vb/ 


Anne Kotzman & 
Mandy Kotzman 


LISTEN 
TO ME 
LISTEN 
TO YOU 


A practical guide to 
self-awareness, communication skills 
and conflict management 


oy مجلة ب‎ 
y 
J JARIR BOOKSTORE 


http://ibtesama.com/vb/ 


http://Ibtesama.com/vb/ 


استمع لى: أستمع إليك 


تم اعتماد "أنى کوتزمان" طبيبة نفسية فى ميلبورن منذ عام ۱۹۷۸ء وقد بدأت 
ممارسة حياتها المهنية فى المراحل الأولى لتمليم الأطفال» قبل أن تدرس فى مجالات 
علم الاجتماع وعلم النفس وتقديم الاستشارات. وقد عملت مدرسة ومستشارة للطلية 
فى معهد لتنمية الأطفال فى المراحل الأولى من طفولتهم, كما أسهمت فى إعداد ورش 
العمل وحلقات التدريب فى العديد من الأماكن التى تشمل معهد تعليم الكبار وتقديم 
خدمات إعادة التأهيل وفرق المجتمعات. وقد عملت "آنى" أيضًا طبيبة نفسية تقدم 
الاستشارات لأكثر من عشرين عامًا. أما الدراسات المتقدمة التى أعدتها فى علاج 
مشكلات الأسر من خلال التركيز على الحلول فقد عززت إيمانها بالقوة التى يتمتع 
بها الناس وقدرتهم على حل مشكلاتهم بأنفسهم: وهى تعيش حاليًا فى مقاطعة شبه 
جزيرة مورنينجتون بولاية فكتوريا. 


تخرجت "ماندى كوتزمان" ‏ ابنة آنى - فى جامعة موناش. وحصلت على 
بكالوريوس العلوم (مع مرتبة الشرف) فى الأحياء والجغرافيا الطبيعية. كما حصلت 
على درجة الدكتوراه فى علوم الييئة. هذا فضلا عن انها حصلت على ديلومة التعليم. 
ويمد أن قامت بالتدريس وحض رت أبحاثا فى أستراليا وبعض. دول الشرق الأوسط 
والولايات المتحدة الأمريكية: أسهمت فى برامج الإصلاح فى أستراليا (وزارة العدل 
بكوينزلاند ) والتدريب على أمور الحياة فى الولايات المتحدة الأمريكية (فى معهد 
التدريب على أمور الحياة) وقد التزم تدريب "ماندى" بالمبادئ والقوانين الأخلاقية 
الخاصة باتحاد التدريب الدولى وذلك باعتبارها عضوا فيه. وقد ركزت على تحسين 
وعيها بذاتها وفاعليتها الشخصية وعلى إيجاد وخلق حلول لتحديات الحياة؛ لزيد من 
المعلومات: يمكنك الرجوع للموقع الإلكترونى -WWw.creativepursuits.net‏ 
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إلى بيل ولورانى ولیندسای وجون وديفيد ... 


وكل من بذل قصارى جهده لتحقيق توا اصل فعال مع نفسه ومع 
الآخرين وبذلك أصبح نموذجًا Los‏ على قوة التفيير الإيجابى فى 
حياته وحياة الآخرين 


a 
A 
My, مجنة,‎ 
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المحتويات 


kh a =— _— Y 
فل‎ 
va ao - 5 


تعليمات افتتاحية 
الجزء الأول 
تقدير الذات 
التقدير المتدنى للذات: مشكلة شائمة 


ما مقدار أهمية تقدير الذات؟ 
اكتساب تقدير الذات 

النماذج الدائرية للتنمية الشخصية 
تستظيع أن سر ls.‏ 

كيف لى أن أبدأ؟ 

هل سأصبح أنائيًا؟ 

اكتساب تقدير الذات 


7 - وضع هدف جديد ۲١‏ -اعرف 
de‏ | يث النفس YO HCL! ds — YY‏ 


تخ لص من نظارتك السوداء ۲ و ن د کن 
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الجزء الثانى 


المعرفة والوعى بالذات ya‏ 
توسيع مجال الاختيار ٤١‏ 
ناذا تتجشم عناء مراقبة نفسك بعناية؟ EY‏ 
مرا E‏ 3 
ونی aulas ai as‏ 14 
وجود احتياجات لا يعنى أنك مزعج وملح فى السؤال ۹ 
هل تلبى احتياجاتك؟ o‏ 


0A القيم‎ 


الهدف: صمل الجوهر Y‏ 


نيآق ds‏ :الال Sei, dl‏ ۷ تدريب: اروخ خبراتك 


عش حيأة ذات هدف ٠٠١ alg‏ 
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ess! الجزء‎ 


الاستماع الفعال ۷۱ 
أهمية الاستماع vr e 2 ON‏ 
تعلم الاستماع vo‏ 
ما الاستماع الفعال؟ 7 
التواصل: كيف يعمل؟ ۷۹ 
أنواع الاستجابة AY‏ 


قيمة الاستماع الفعال 1۰۲ 
كيف اكتسبت نوع الاستماع الذى د تستخدمهة ef‏ 
pla‏ المهارات PA‏ 
الانتباه ١1‏ 


إظهار الحضور ١١١‏ - إيجاد ا مكان pa Laza Y! - ١١١ lll‏ بالاحتياجات 
التاسبنة 118 تجتب كلما يقنتت ol Y! — 118 ¿od‏ التقسيى :115 = 
مهارات التشجيع YA‏ 


العوائق ١١١‏ - الحدود الدنيا تي Lita‏ 
-١1‏ الصمت الذى يعكس التعاطف ٠١۷‏ 
مهارات الانعكاس / التأمل 1۰ 
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تدزيب: الاستجابة لوقف ما ٠۲١‏ 
إعادة الصياغ 3 ١١‏ -عكس مشاعر التحدث ١١:‏ - إظهار المشاعر 
والحقائق ١14‏ - الضمت الذى يفكس التأمل ١1١‏ - تأمل ا وضوغات: 
التلخيص ١۲‏ - أسلوب اللفة ٠٤١‏ - عبارات مفيدة ١14‏ 

التأمل 20491 ملخصن VE‏ 


ا کشا eta La‏ ۱4۹ 
متى يكون من ا مناسب استخدام الاستماع الانعكاسى/ التأملى؟ 154 
كيف لى أن أعرف أنن ىأستمع بشكل فعال؟ ١06‏ -ما الذى يفيغى He‏ 
عمله عند فشل الاستماع الانعكاسى / التأملى؟ 100 - متى يكون الاستماع 

الانعكاسى / التأملى غير مناسب؟ JOA‏ 
الصفات الشخصية yi>‏ 
الأصالة ١1١‏ - القبول 11١‏ - التعاطف ١11‏ 


اهتم بنفسك 1£ 

تأكيد الذات yv‏ 
أهمية تأكيد الذات va A,‏ 
عم يدور تأكيد الذات؟ ١/١‏ 
سلوك تأكيد المرء لنفسه وتقدير الذات 1۷۷ 
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نتائج عدم تأكيد الذات ۱۷۷ - حقوقك ۱۷۹- IU‏ لا أؤكد ذاتى؟ ١/14‏ 
qa‏ عدم حقو ؤكد د اتی 


140 تأكيد الذات‎ palas 
ea > ۱۸۸ cual! 
١17 التعامل مع القلق والتوت ر‎ - 
14۲ مهارات لإظهار تأكيد الذات‎ 


لفة الجسد ۹١‏ - رسالة "أن" M0‏ الرسائل الكاملة MV‏ - التفأوض 
للوضول لحل وسط 141 - تغزيز امحادثات فى الواقف جتماعية 35( د 
وضع خدود: كيف تقو ٠٠١٠ Y‏ - السمى للتوضيح ٠٠١١‏ - التشويش ۲٠۴‏ 
التكرار ٠١4‏ - الاستجابة للنقد بتأكيد الذات ٠١7‏ - التعامل مع 
اقش EV‏ السو فس rd‏ 


التعبير المنأاسب 1۳ 
الجزء الخامس 

التعامل مع الخلافات Y1o‏ 
حول الفزاعات 1¥ 
اتقاء الصراعات الضارة ME‏ 

تقحص الصراعات الواضحة  ”٠١‏ ائتق معاركك ١١١‏ 

التعامل مع الصراعات وق 
تحديد المرحلة Yr‏ 
بعض المناهج الشائعة YY‏ 
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الإنكار والتجنب: يخسر فيه كلا الطرفين ۲۲١‏ — الاستسلام, الإذعان: 
التنازل: أنت تخسر هم يكسبون ۲۲۵ - السيطرة: أنت تكسب» هم 
YO ¿39 ns‏ “الوسر تح وسظه كل Lai‏ رتسب قينا وييخسر شيا 
7٠1‏ - التعاون: يفو ز كلا الطرفين ۲۲۷ 

حل الصراعات بأسلوب التعاون ۲۸ 
السلوكيات ا محترمة ۲۲۹ - التعرف على ا مشاعر ١١١‏ - الاستماع 
Ja‏ ۲۲۰ - عرض حجتك ۲۳۱- الكشف عن الاحتياجات الكامنة rrr‏ 


RE rin 


ومكان التنفيذ ۲١١‏ - تقييم العملية والنتيجة ١1‏ - التأكيد» الصضح. 


الشكر e la - TA‏ 
استخدام حل الصراعات بأسلوب التعاون 4 
ااا ا 4Y‏ 
YEV less‏ 
لمزيد من القراءة dl‏ 
voy 55-5‏ 
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هل نحن فى حاجة لكتاب آخر من كتب تطوير الذات5؟ إن أرفف المكتبات 
ومتاجر بيع الكتب مكتظة بالكتب التى تهتم بتطوير النفس والتمتع بحياة 
أروع وأجمل. ولكن لسوء الحظ ٠‏ قإن الكتب المتوفرة تتباين فيمتها والحقائق 
Li do lg‏ گرا حت ركني مھا كنات copas caga‏ بر ار 
توصيل الأفكار بسهولة ويسرء فى حين أن البعض الآخر بعيد كل البعد عن 
الحقيقة: فهو أقرب للخيال. وكما هو معروف, فالمعالجات المزيفة ليست 
عديمة الجدوى فحسب وإنما مؤلمة للفاية. 

as Y‏ هذا الكتاب واحدا من كتب تطوير الذات فحسب. ولكنه طبعة 
جديدة أشبه بجوهرة AD‏ فى الظروف الحالية. دعنى أعرض عليك نبذة 
عن هذا الكتاب حتى تتأكد من سلامة المنطق المعروض فى الكتاب. 

كنت أناو"آنى" نعمل فى أوائل السبعينات فى معهد يعلم الطلاب 
طرق تنمية الأطفال خلال المراحل الأولى» وقد كانت "آنى" تعمل مدرسة 
ومستشارة للطلبة وكنت أنا محاضرة لعلم النفس. وقد وجدنا أن المنهج 
يوضر للطلاب المعرفة حول تنمية المراحل الأولى للأطفال: إلا أنه لم يكن 
يعدهم للخروج للوسط الاجتماعى الخاص بمكان عملهم. ولم يكن مدرسو 
المراحل الأولى من الطفولة يعملون مع الأطفال فحسب وإنما جنيًا إلى 
جنب معاونى المعلمسن والآباء. وعادة ما كانوا مشغولين بالاجتماعات التى 
يعقدها مجلس الآباء وعلى سبيل المثال. قإن معرفة أن البسكويت المحلى 
ليس صحيًا لأسنان الأطفال أو لعمليات الأيض لديهم يعد أمرًا مختلقا 
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تماما عن الجانب العملى» أى معرفة ما يتوجب عليهم فعله. إذا ما أحضر 
ولى أمر أحد التلاميذ طبقا من البسكويت إفطارًا لولده. خاصة اذا كان هذا 
الوالد رئيس مجلس الآباء. فإن مهمة المعلم هنا تتطلب لياقة ودبلوماسيةء 
ليس هذا فحسب وإنما تتطلب كذلك صرامة وطبيعة أخلاقية معتبرة. 

لقد عملت أنا و"آنى" مع بعضنا البعض لوضع منهج أسميناه بعلم 
النفمس الإنسانى. وذلك استجابة منا لاحتياجات الطلبة. ويساعد هذا 
المنهج الطلبة على استكش اف طبيعة عملية التفاعل الاجتماعى لديهم 
وأدوات التواصل التى يستخدمونها فى محيط عملهم. وقد أدركنا أن 
مهارات الاستماع يجب أن تأتى فى المقام الأولء ليس فقط Y‏ كل طالب 
فى حاجة لتعلم كيفية الاستماع: وإنما لان التدريب على الاستماع يغير 
طبائع المجموعات. فالمجموعات التى يحسن أفرادها الاستماع ويستجيبون 
لبعضهم البعض بطريقة مناسبة يمكن أن تقدم الدعم اللازم للتعبير عن 
الرفض بصراحة واستكشاف الأمور التى يتم تجنبها فى الغالب ومعرفة 
أن ye‏ قد تختلف فيما بينهم ولكنهم يبقون جزءًا من المجموعة. وعلى 
مدار السئوات. كان هناك عدد من محاولات مستقلة لتقييم هذا المنهج. 
مما أكد منطقيته وقدرته على توليد مزيج من الآثار الإيجابية. 

استجابة لحاجتنا للتنصوص التى تتناول مهارات التواصل لدى الطلبة, 
كتبت "آنى" ونشر لها المعهد كتيبين: الأول يستكشف الحزم والصرامة 
والثانى الاستماع الفعال. ويتضمن الكتاب الواقع بين يديك هذين الكتييين 
اللذين نشرتهما دار نشر بنجوين فى عام MAA‏ مما زاد من الجمهور 
الذى اطلع عليهما. بعد ذلك فى عام ١946‏ قام المعهد الاسترالى للأبحاث 
ACER ds‏ ينشر هذا الاب على هيئة كتيب للتدريب على مهارات 
التواصل بين الأفراد الذى يقدم المادة الأساسية كسلسلة من مجموعات 


http://Ibtesama.com/vb/ 


التدريبات التى يمكن للمدربين وقادة الفرق استخدامها جنيًا لجنب مع 
الكتاب. وقد تمت مراجعته بشكل جيد وينصح العديد من الخبراء بقراءته 
نظرًا للنجاح الكبير الذى حققه. 

تجمع هذه النسخة الجديدة من هذا الكتاب - الذى يعد ثمرة عمل al‏ 
وابنتها - بين كل ما هو قديم وجديد وکل ما هو مجرب وحقيقى ( محدث 
ومعاصر) الذى تم تزويده بأحدث التطورات التى ظهرت فى هذا المجال 
ليعكس أفكارًا معاصرة ولقد أضافت "ماندى" - التى تمتلك خلفية تربوية 
ورغبة حقيقية فى مساعدة الآخرين من خلال خبراتها الحياتية - ls‏ 
إضافيًا على منطقية التعامل مع أنفسنا ومع الآخرين» وذلك بعد أن أدركت 
تأثير ذلك على زيادة وتوطيد صلاتنا مع الآخرين. وبالتالى قدرتنا على 
التمتع بالحياة. 

عند قراءتك لهذا الكتاب أود أن أقنعك بإرجاء الحكم عليه حتى تتم 
قراءته. فعادة ما يسأل الطلبة: "كيف لى أن أعرف أن هذا المنهج سوف 
يكون مفيدًا بالنسبة لى؟" وكأنهم يتحدوننى أن أثبت جدوى ما أقدمه 
لهم قبل أن يجربوه. إلا أننا نتحدث هنا عن التدريب. ولا يمكن للإنسان 
التدريب بشكل نظرى فحسب. فحتى يتعلم الإنسان السباحةء يجب أن 
يقفز فى الماء وأن يجرب بنفسه مما يعين المدرب على نصحه وإرشاده. 
فالأمر يرجع لقدرتنا على تطبيق هذا المنهج. 

بعد أن تتم قراءة الكتاب» يمكنك قراءة أجزاء معينة منه مرة أخرى 
لاسترجاع خبراتك ومعرفة شىء جديد» أو أن تقراه قراءة تاملية لإحداث 
تغيير للمتطلبات التنافسية المتزايدة فى ثقافتنا أو للنظر لأفكار معينة 
عند الشهعور بمشكلة وحاجة للنصح والإرشاد. إن هذا الكتاب ملىء بحكمة 
وتجارب عقود عديدة من خبرة التعامل مع الناس سواء أكانوا أفرادًا أم 
مجموعات. ومن كتابات مفكرين تاقبى النظر قبل عهود طويلة. وهذا 
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الكتاب لا يقدم آمالاً وردية مزيفةء وإنما يشرح بطريقة منهجية كيفية بناء 
علاقات أفضل مع النفس ومع الآخرين. علاقات تقوم على الثقة والفهم 
المتيادل: علافات تحسن الجوانب الإنسانية داخلنا. علاقات قادرة على 
تغيير مجرى حياتنا؛ حياتنا الشخصية ¿lo y‏ من نتواصل «agas‏ 

إن صحة ومصدافية نص الكتاب لا تعتمد فقط على خبرة مؤلفيه وإنما 
على العمليات التى تم استخدامها لاستخلاص مادته واختبار صحتها. 
والكتاب الذى بين يديك سلس تسهل فراءته. ولكنه خصب وعميق بحيث 
تستفيد منهء والحكم الأخيرء يرجع لك عزيزى القارئ. حاول أن ya‏ 
الكتاب بعقل متفتح. جرب التدريبات التى يعرضها الكتاب وأن تستعير 
الأفكار التى يقدمها لك. بعد ذلك فكر فيما يناسبك. إننى أعتقد أنك 
ستستفيد لحد كبير مته Lola‏ كما هو الحال معى» إننى أتشرف بأن أقدم 
هذه الطبعة الجديدة من هذا الكتاب: 


دكتور دی بريشرتون: ٠٠١1‏ 

المدير المؤسس للمركز العالمى لتسوية النزاعات وحل المشكلات 

أستاذ مساعد. مدرسة العلوم السلوكية التابعة لجامعة ميلبورن 
(أستراليا) 
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على كل Lia‏ أن يرهف السمع وينصت. ليعرف الدور الجدير به فى هذه 


حكمة قديمة 
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de» إبراء‎ 


إن هذا الكتاب هوعملنا الإبداعى, ولا توجد أى أفكار جديدة فيه أو من ابتكارنا 
jols!‏ الا أننا جمعنا الأفكار المتضمنة فيه وقدمناها بطريقة يسهل على كل قارئ 
فهمها ولقد استفدنا من كم كبير من الأعمال الرائدة فى هذا المجال وتأمل أن ننقل 
لك عزيزى القارئ - الثروة التى Lillo!‏ عليها والتى سبقت ظهور هذا الكتاب 


وآثرت فينا وغيرت طريقة تفكيرنا. 
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تعليقات افتتاحية 


إن هذا الكتاب يدور حول الناس» فهو عنك وعنى وكيف يمكننا فهم وتقدير 
أنفسنا والمحيطين بنا بشكل أفضلء فهو يساعدنا على الاستماع لأنفسنا 
وللآخرين بطريقة تزيد من احترامنا لأنفسنا ولإقامة تواصل واحترام 
متبادل مع الآخرين» مما يقلل من حدوث سوء تفاهم أو صراعات. 

إن الطريقة التى نتواصل بها هى أكبر عامل يحدد جودة العلاقات 
القائمة بيننا وما نشعر به تجاه أنفسنا والتأثير الذى نحدثه فى الآخرين. 

إن الطبعة الأولى من هذا الكتاب تناولت أهمية احترام الذات وتأثيره 
فى عملية التواصل وذلك جنبًا إلى جنب مع الأساليب العملية لتحسين 
مهارات الاستماع وتأكيد الذات. وهذه الطبعة الجديدة - التى هى ثمرة 
تعاون al‏ وابنتها — تم تنقيحها وتوسيعها لتشمل جزأين إضافيين: أحدهما 
يتناول الوعى والمعرفة بالذات كأساس لاحترام الذات والتأكيد عليها. وآخر 
عن فهم وإدارة الصراع بطرق تحسن العلاقات القائمة بين الأفراد وتصل 
بالنتائج لأفضل شكل ممكن. 

إن احترام الذات هو الشعور بالأمان تجاه طبيعتك الشخصية؛ أى 
تقدير تفردك وفيمتك الحقيقية كإنسان. ويعد عدم احترام الفرد لنفسه 
مشكلة شائعة. فالعديد من الناس يجدون صعوبة فى تقبل «pagó‏ وهم 
عادة ما يستصفرون أنفسهم ويشعرون بالدونية أو عدم الجدارة. وهذه 
الرؤية السلبية للنفس يمكنها أن تنعكس انعكاسًا خطيرًا على الطريقة التى 
يتواصلون بها مع الآخرين. كما أنها تضعف علاقاتهم الشخصية والمهنية. 

والجميل فى الأمر أنه من الممكن لنا أن نتعلم معرفة النفس وتقديرها 
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تعلبقات افتتاحية 


والتواصل مع Lia‏ تواصلاً شالا وتحسين علاقاننا مم 00,9¿ 

إن الوعى بالذات والمعرفة بها هما كيفية رؤيتنا وقهمتا لأنفسنا 
وتصرفاتنا واحتياجاتنا ورغباتنا وقيمنا ونقاط قوتنا وضعفنا وتاريخنا ... 
إلخ. ودون نحسين شعور الإنسان بذاتهء يقع الإنسان فريسة سهلة للضياع 
والجهل بنفسه ويما يرغب فيه. 

على نحو نموذ جى فإن الإنسان يستمر فى تطوير نفس ه ومعرقته بها 
طوال حياته»ء وذلك من مصلحته. ولان هذا يؤثر على طريقة تواصله مع 
الآخرين. ومن الصعب التواصل مع الآخرين بشكل جيد إذا لم يكن الإنسان 
يعرف جيدًا ما يقول. كما أنه قد يميل للوم الآخرين على الصعويات التى 
تواجهه: ويساعد تأمل الإنسان لنفسه واستكشافها على الوضوح وفهم 
الذات؛ ممايعيد اليه نشاطه وحيويته ويعزز من اإحساسه بهدفه فى 
الحياة: 

إن القدرة على الاستماع للآخرين من العناصر الأساسية للتواصل 
الفعال فضلاً عن الاستجابة بالشكل المناسب بطريقة تعزز الفهم المتيادل 
بين الناس. ويعد الاستماع للآخرين والتعبير عن نفسك أو ( تأكيد نفسك) 
من العناصر التفاعلية لعملية التواصل. وقد يولد عدم القدرة على القيام 
بأى من الأمرين الكثير من الجدل والنزاعات غير الضرورية؛ ويمكن 
للإنسان تعلم كيفية تأكيد نفسه وتنمية مهارات الاستماع لديهء كما هو 
الحال مع مهارات الحياة الأخرىء وقد يتعجب الإنسان من تأثير تحسين 
هذه المهارات على جودة عمليات التواصل التى يقوم بها. 

إن الصراع جزء لا مفر منه فى حياتنا. فأفضل مهارات الاستماع وأنسب 
الطرق لتأكيد الذات لا يمكن أن يجنبنا النزاعات التى تنشأ من اختلاف 
الحاجات والرؤى والأهداف. غير أن مهارات التواصل التفاعلى يمكنها 


http://Ibtesama.com/vb/ 


تعليقات افتتاحية 


أن توضح سوء التفاهم وتضع النزاعات فى سياق منفتح بإدارتها بمزيد 
من السهولة؛ وباستفلالها استغلالاً بناءً؛ إن المهارة فى إدارة المشكلات 
والنزاعات من المهارات التفاعلية التى لا تقدر بثمن. وعلى الرغم من أن 
حل التذاعات A‏ را مر سول الشيرة التشخصية ركان هات 
بعض المبادئ العامة والتدريبات التى يمكن لنا جميعًا استخدامها لتسهيل 
حياتنا وتحقيق أهدافنا. 

لقد تم تقسيم هنذا الكتاب لخمسة el jo)‏ هيالا على القارئ؛ ¿So‏ 
يحب معرقة أن AAA‏ مكرابطة هيبا متها ارتا 
Ia‏ 

يتناول الجزء الأول طبيعة وأهمية احترام الذات ويقترح بعض الطرق 
التى تساعد الفرد على تقدير ذاته. وعلى الرغم من أن احترام الإنسان 
لنفسه يبدا من المراحل المبكرة من حياته. فإن بإمكانه اختيار تعديل 
نظرته لنفسه بعد بلوغه. ومن شأن تعلمك أن تفهم نفسك فهمًا أفضل 
وان ao‏ مخ صودتها وأن يتيح لك تطوير إمكانياتك لأقصى حدودها؛ 
وكذلك أن تفعل هذه العملية نفسها لدى الآخرين من حولك - الأطفال 
منهم على وجه الخصوص. 

يلعب الوعى بالذات وا معرقة بها موضوع الجزء الثانى - دورًا مهما 
فى تحسين احترام الإنسان لنقسه وعمليات التواصل التى يقوم بها. ويتيح 
تطوير معرفة الإنسان بنفسه فرصة للتفكير فى حقيقته والأمور المهمة 
بالنسبة له وكيف يرغب فى عيش حياته. وتعملية إدراك الذات جوانب 
عديدة؛ مع سبل لا حصر لها يمكن السعى خلالهاء وقد قصرنا منافشتنا 
على الاكتشاف العملى للاحتياجات والقيم والأهداف نظرًا للدور المهم 
الذى تلعبه فى تحديد مدى رضا الإنسان عن حياته وسعادته بها ونجاح 
تفاعلاته مع الآخرين. 
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تعليقات افتتاحدة 


أما الجزء الثالث - الاستماع Ja‏ - فسيكشف العديد من مهارات 
الاستماع وبعض نتائج الأساليب المختلفة للاستجابات وما يرتبط بها من 
توجهات وافتراضات وردود أفعال. ويتناول الفصل الطرق التى يتلقى بها 
الإنسان الرسائل ويركز على كيفية الاستجابة بأفضل شكل ممكن مما 
شمن Cajal‏ بأنه تم الاستماع الجيد لهم وفهمهم تمامًا. وهذا هو جوهر 
عمليات التواصل الناجحة. ونظرًا لأن الاستماع الفعال يمثل تحديًا لا يمكن 
للإنسان تخيله. ققد تم تضمين بعض التدريبات فى هذا الجزء لتمد القارئ 
بفرصة على التدريب عليه وتنمية مهاراته. 

ويتناول الجزء الرابع مسألة تأكيد الذات» وهو التعبير عن الذات 
بالشكل المناسب مع احترام حقوق الآخرين» الذى يختلف اختلافا كبيرًا 
عن التعدى على حقوق الآخرين. ويعد تعلم إيجاد أرضية مشتركة — من 
أجل تأكيد الذات التى توازن ما بين حقوق الآخرين والتعدى عليهم - من 
الجوانب المهمة فى عمل علاقات ناجحة مع الآخرين. ويتضمن تأكيد الذات 
تحمل المسئولية الشخصية عن أفكارك ومشاعرك وتصرفاتك والتمبير 
عنها بوضوح وبالشكل اللائق. 

Lal‏ الجزء الخامس فيتناول إدارة الفزاعات وهو ما قد يكون أصعب 
عمليات التواصل مع الآخرين. وهو يعرض بعض أسباب نشوء النزاعات 
على الرغم من نوايا الفرد الطيبة ويقر بأن هذا الجزء أمر طبيعى بل 
ويساعد على الإبداع فى هذه الحياة. ويقدم هذا الجزء بعض الطرق 
البسيطة لتحسين عملية تسوية النزاعات والتعامل معها. 

إن توضيح هذه الجوانب من عملية التواصل أمر مقصود لمناقشة كل 
جزء منها بالتفصيل. على الرغم من ذلك» تحدث هذه الأمور على أرض 
الواقع فى أن واحد كما يحدث فى عمليات التواصل المعقدة التى تحدث بين 
الأفراد. ويجب أن ينتبه القارئ لهذه الحقيقة عند قراءته للكتاب. 
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تعلبقات افتتاحية 


إن المهارات التى يتناولها هذا الكتاب قد تبدو بسيطة للغاية: غير أنها 
تحتاج للتطبيق: بحيث تستطيع أن تدمجها فى أسلوبك الشخصى فى 
التمامل: لهذا السبب» تشمل الأجزاء الخمسة للكتاب y ae‏ التدرييات 
البسيطة والعملية التى يمكن استخدامها فى الصفوف الدراسية أو فى 
المجموعات,. أو مع الأصدقاء أو مع نفسك. وعلى الرغم من أنك قد تميل 
للبدء بقراءة الجزء الذى يجذب انتباهك فى الكتاب؛ فإنتأ ننصح بقراءة 
باقى الأجزاء لتكوين صورة أفضل عنه. 

إن الأفكار التى يطرحها هذا الكتاب قد تفتح شهيتك لقراءة المزيد منه 
والتدريبات التى يقدمها. لذلك تحتوى الملحقات الموجودة به على قائمة 
بأقضل المراجع لساعدة القارئ على استكشاف موضوعات بعينها. تذكر 
أن أبسط التفييرات فى رؤيتك لنفسك وسلوكياتك مع الآخرين قد تكون 
لها نتائج هائلة. 
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الجزء الأول 
تقدير DIAS‏ 


يمكنك أن تتعلم كيفية تحسين شعورك تجاه 
نفسك ورفع ثقتك بها 


http://ibtesama.com/vb/ 


* هل تعتقد أن الآخرين يتدبرون أمورهم خيرًا منكة 
» هل تشعر بأنك غير محبوب أو غير قابل لأن تحب؟ 
e‏ هل تشعر بالأسى لوجودك فى الحياة؟ 

e‏ هل تشعر بالدونيةة 

* هل تشعر بأن رأيك لا يستحق التعبير عنه؟ 

* هل تخشى أن تبدو أحمق آمام الآخرين؟ 

e‏ هل تقلل من نجاحاتك وتؤكد فشلك؟ 

e‏ هل يحول القلق دون تألقك؟ 

o‏ هل إحساسك بالذنب يشدك للوراء؟ 

e‏ هل تخشى التحدث أمام مجموعة كبيرة؟ 


0 هل تقدر نفسك حق فدرها؟ 
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التقدي رانتدنى للذات: مشكلة شائعة 


أغلبنا يعانى من أوقات يشعر فيها بعدم الثقة فى نفسه والقلق الشديد 
وعدم الجدارة؛ اويجد صعوبة فى التعبير عما يشعر به وما يرغب فيه 
أمام الآخرين. وقد يستحوذ الشعور بعدم الجدارة على بعض الناس مما 
يسيطر على جميع جوانب حياتهم؛ اما بالنسبة للبعض الاخر؛ فقد تسبب 
بعض المواقف مشكلات كبيرة؛ كما فى حالة التحدث مع الخبراء أو ذوى 
السلطة أو أمام مجموعات كبيرة من النامس وحل النزاعات أو عتدما 
يكونون موضوع تقييم من جانب الآخرين. 

قد يتأكد إحساس الفرد بتدنى تقديره لذاته من قبل المجتمع خاصة 
بالنسبة للسيدات والعاملين بالمهن التى تركز على خدمة الأخرين والاعتناء 
بهم مثل رعاية الأطفال والتمريض والتدريس والأعمال الاجتماعية وتقديم 
الاستشارات. وهذه الأدوار المهمة عادة ما يتم الانتقاص من أهميتها وفى 
مشل تلك الأحوالء يمكن للمرء أن ينسى ضرورة اعتنائه بنفسه. وقد يرى 
هذا نوعًا من الأنانية غير المقبولة. 

يشعر الرجال أيضا كشيئرا بالشك فى أنفسهم وبالدونية خاصة فيما 
يتعلق بالمكانة والأداء أو الاستجابة للأمور المجتمعية التى تتعلق بارتباطهم 
بالسيدات. وقد يتم إخفاء هذه المشاعر والتعبير عنها من خلال السلوكيات 
العدوانية أو سلوكيات الميل للسيطرة. 

أيا كان السبب» يشعر أغلبنا فى وقت أو آخر بالشك فى العجز عن 
اتخاذ مواقف صارمة حازمة وهوما يشعرنا بالسوء. وقد تشعر بالصبيانية 
والغباء والخوف من القيام بأمور خاطئة أو من رفض الآخرين. وقد تشعر 
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الجزء الأول 


بالغضب من نفسك وأنك قد خيبت ظنك بنفسك» كما أنك قد تشعر أيضا 
بأن الجميع أفضل منك وأكثر ثقة فى أنفسهم. وقد يؤدى بك الشعور 
بالاختلاف عن الآخرين إلى الوحدة ويزيد إحساسك بالعزلة وعدم القيمة. 
ومن السهل أن تقع فى هذه الدائرة التى يؤدى فيها عدم تقديرك لذاتك 
لانمدام ثقتك بنفسك والقلق والتوتر بل وضعف الأداء» مما يؤدى بدوره 
لزيادة عدم تقديرك لذأتك» ويستمر الآمر على هذا المنوال. 

يمكن التأكيد على عدم تقدير الذات بعدة طرق وققا لشخصيتك. 
فقد يشمل ذلك السعى للكمال المستحيل والخضوع المفرط والقلق الشديد 
والخوف من الفشل بل والمرض فى بعض الأحيان: وعادة ما يشعر الأفراد 
بالغضب والعداء عندما يشعرون بعدم الجدارة والكفاءة. وقد يتصرفون 
بطريقة سلبية أوعدائية. أوقد لا يبدون أى اهتمام بأنفسهم أو يلجئون 
للانسحاب. وكثيرًا ما ينتقلون سريعًا من حالة شعورية إلى أخرى. وقد 
يشق عليهم الانعتاق من مخاوفهم بحيث يصعب عليهم الإنصات لشخص 
آخر بتفهم. 

حين تشهر بانعدام الجدارة والكفاءة قد تنسحب وتحتفظ بمشاعرك 
وآرائك لنفسك ثم تندم بعد ذلك على عدم التعبير عنها. وقد تشعر 
بإغفال الآخرين لك والضعف والإحباط وتنفجر وتهاجم الآخرين ثم تشعر 
بالذنب بعد ذلك. ويسبب كل ذلك فشل علاقاتك بالآخرين مما يزيد من 
مشاعرك السلبية التى تشعر بها. 

عند قراءتك لهذا الكتاب» قد تقول لنفسك: "نعم هذا ما يحدث دائمًا 
ليء ولكن ما الذى يعنيه ذلك؟ ليس هناك ما يمكننى القيام به فهذه هى 
طبيعة شخصيتى''. 

ليس ذلك صحيعًا . فالطريقة التى تنظر بها لنفسك من الأمور المكتسبة. 
وكل ما هو مكتسب يمكن إعادة تعلمه من جديد: فأنت فى إمكانك تفيير 


htto://ibtesáha.com/vb/ 


day A‏ التى تنظر بها لنفسك إذا أردت ذلك. إذا كنت قد تعلمت أى شىء 
:فيما مضى غير صحيح أو مفيد بالنسبة لك فى الوقت الحاضر. يمكنك 
أن تتعلم كيف تغيره. وقد يستفرق ذلك منك بعض الوقت خاصة إذا كان 
.تعلمك الأول للسلبيات مؤكدًا وشاملا أوإذا صرت أكبر ستاء أو إذا ما كان 
lala:‏ له يشمل جميع جوانب حياتك. 

على الرغم من أنك تلتزم بطريقتك فى القيام بالأمور. يمكنك أن تعدل 
الأجزاء التى ترغب فى تغييرها من نفسك. ويمكنك أن تتعلم كيف تتعرف 
على نفسك وتحبها وكيف تعى موطن القوة الموجودة فيك وأن تقدر نفسك 
وتستمتع بتفردها وأن تهتم بهاء وفى بعض الأحيان Y‏ تكون هناك حاجة 
.سوى لعمل بعض التفييرات البسيطة لتحمل مسئوليات جديدة. 

يمكنك أيضًا أن تكتسب توجهات جديدة تمكنك من زيادة ثقتك بنفسك 
:والتواصل بشكل أفضل مع الآخرين . وبمزيد من الصراحة والوضوح 
وكذلك أن تنهض للدفاع عن مصالحك عندما تختار ذلك. 


ها مقدا رأهمية تقدير SNA!‏ 


قد تتساءل: "لماذا يعد من المهم أن أحب نفسى وأن أشعر بقيمتى لهذا 
الحدة أليس من الأهم أن أهتم بالآخرين؟ ويشير كل من "كومبس" 
و"أطيلا " و ''بی ر کی "فی كتابهم Helping Relationships‏ إلى أن: 


أهم حقيقة تؤثر فى السلوك هى تصوراتنا عن أنفسنا. فما يقوم 
به الأفراد فى كل لحظة فى حياتهم هوناتج عن رؤيتهم لأنفسهم 
والمواقف التى يواجهونها. فالنفس هى المسئولة عن الأداء وجوهر جميع 
التصرفات التى يقوم بها الإنسان. 


يشير مفهومنا الخاصنى بدواتنا إلى مجموع sal‏ والأحكام التى 
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نصدرها على أنفسنا والتى تحدد من نحن. وهى تعمل كشاشة تعكس كل 
ما نراه ونسمعه ونقيمه ونفهمه. فنحن نستخدمه كمعيار نصدر به الأحكام 
حول A E A EA AA‏ أذكياء 
أو آغبياءء قادرين أو غير قادرين. مقبولين أو غير مقبولين بما يرتبط 
بالطريقة التى نرى أنفسنا بها. 


إن الطريقة التى نرى بها العالم من حولتا 


والطريقة التى نرتبط بها بالآخرين تتشكل Lia y‏ 
لشعورنا تجاه أنفستا 


إن الخبرات التى يمر بها علماء النفس والأطباء المعالجون وغيرهم 
ممن يدرسون الأفراد تدعم فكرة أن الصحة العقلية والصحة الجسدية 
والقدرة على عيش حياة منتجة ومثمرة تنيع من مشاعر الإنسان تجاه 
نفسه. وقد عبر "كومبس" و"أفيلا" و"'بيركى" عن ذلك قائلين: 


مهما بالغنا فلن نوفى الرؤية الإيجابية للنفس حق قدرها وأهميتها وذلك 
لتحسين السلوك. فالنفس هى مركز وجود الإنسان والإطار الذى يرجع 
له فى تعاملاته الحياتية. فمن يتعاملون مع مشكلا تهم بطريقة متفائلة 
يتفوقون على من ينظرون لها بطريقة سلبية. وهؤلاء عادة ما يعانون من 
الفشل. فالمرء فى استطاعته التعامل مع العالم المحيط ومواجهته بصدر 
مفتوح وقدرة على مواجهته عندما يرى نفسه من منظور إيجابى. أما 
رؤية الذات من منظور سلبى فإنها تحبس الإنسان فى دائرة مغلقة دائمًا 
ما تقل فيها قدرته على التمامل مع الحياة: كما أن جهوده دائمًا ما تأتى 
متأخرة وتكون غير ملائمة. 


كثيرًا ما تحدثت الراحلة "فيرجينيا ساتير" — وهى من علماء النفس 
الأمريكيين ذات شعبية عريضة وخبرات طويلة من العمل كطبيبة معالجة 
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1 تقدير الذات 

وداعية للسلام وكاتبة - حول أهمية تقدير الذات. وقد لاحظت أن عدم 
قهدير الإنسان لنفسه من المكونات الرئيسية التى وجدت فى جميع الاسر 
لإلتى تهانى من مشكلات نفسية. وهى تؤمن بأن جميع مشكلات الحياةبمافى 
ذلك الحروب والانتحار تنتج jo‏ من انخفاض إحساس الإنسان بأهميته 
خاصة عندما يتستر على ذلك ولا يصرح به مما يحيطه بالوحدة والعزلة. 


إن أهم ثروة يملكها الانسان هى ذاته . لذلك يجب 


عليه ¿Lie Yi‏ بهاذ 


إن خبرتك الشخصية واستجابتك الفريدة للحياة هى أهم ما يقربك 
من dels a‏ كفلم المديد من الظرق واكيارات الساعدة: 
ألا أن ذلك لن يكون كافيًا ما لم تقدر نفسك حق قدرهاء ويشبه كل من 
"كومبس" و"أفيلا" و"بيركى" تقدير الذات بالإبحار على مركية قوية: 

إن إبحار الإنسان فى مركبة قوية يجعله يبحر بعيدًا عن الشاطئ: Lal‏ 

عندما تساوره الشكوك والمخاوف بشأن مركبته وقدرتها على الإبحارء 

فيجب أن يحتاط ويظل فريبًا من الميناء. وتقدير الذات أشبه بهذا 

الأمر. فهو أساس متين يساعدنا على التعامل مع الحياة بأمان ويقين. 


سأل بعض ال مدرسين ذات مرة مجموعة من الأطفال: "ما الذى يمكنكم 
عمله إذا حصلتم على درجة سيئة فى الإملاء5" الأطفال الذين يتمتعون 
بفكرة إيجابية عن أنفسهم ولديهم تاريخ مع النجاح اقترحوا العديد من 
الاحتمالات: على سييل المثال: '"أذاكر جد" أو اسال مدرسي" أو "أتدوفي 
أكثر" أو "أسأل والدتى المساعدة" أو "أحاول أن أعرف ما الخطأ الذى 
أقوم به" وهكذاء أما الأطفال الذين لديهم فكرة سلبية عن أنفسهم 
ولديهم تاريخ مع الفشل فأجابوا جميعًا : "لا شىء" دون أية استثناءات. 
فهم لم يجدوا أى خيار للمحاولة ولم يكن لديهم أى أمل واستسلموا بمنتهى 
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السهولة مما زاد من خبراتهم الفاشلة وعدم الكفاءة وترسيخ فكرتهم عن 
انفسهم بالضعف وعدم الجدارة والكقاءة. 

إن تفذية تقديرنا لأنفسنا وللآخرين واتباع السلوكيات الإنسانية 
المناسبة من المسئوليات الضرورية التى يجب أن يهتم بها كل إنسان. 


اكتساب تقدير الذات 


إن المزاج الشخصى للإنسان تتدخل فيه عوامل الوراثة بدرجة كبيرة. وقد 
OE 55‏ ا ا > وعلى الرغم من 
ذلك فإن أفكارنا ومعتقداتنا الحقيقية التى نكونها عن أنفسنا والتى تسهم 
فى إحساسنا بذواتنا وتقديرنا لأنفسنا من الأمور المكتسبةء وهذا من حسن 
الحظ لأن ذلك يعنى أنه يمكننا تعلم تغيير نظرتنا لأنفسنا. 
يتم تملم تقدير الذات من خلال تراكم الخبرات التى نتمتع بها عن أنفسنا 
والتى ترتبط بتفوقنا فى العالم المحيط بناء ويبدأ تقدير الإنسان لذاته فى 
مرحلة مبكرة من حياته من خلال تفاعلاته مع أسرته الصغيرة التى يعتمد 
عليها للبقاء على قيد الحياة. بعد ذلك . يتأثر بأساتذته وأصدقاته والإنترنت 
ووسائل الإعلام ... إلخ. وعادة ما يتم اكتساب عدم تقدير الإنسان لذاته 
من الأشخاص المهمين بالنسبة له الذين يشعرون بالدونية ويقللون من 
أنفسهم وبالتالى يتخذون موفف الدفاع عن أنفسهم وتتسم علافاتهم 
بالهدم والتخريب؛ فيخيبون ظنون الآخرين ويصرون على تبنى مواقف 
غير واقعية والإصرار على الوصول للكمال وإتمام الأمور على أكمل وجه. 
إن ضعف فكرة الإنسان عن نفسه لا يعنى عدم جدارته وإنما يعنى أن 
مواقف التعلم التى تلقاها كانت سلبية. وعادة ما يجهل الآياء والمدرسون 
الآثار السلبية والهدامة للانتقاد والفشل. فهم قد يعتقدون أن الفشل مفيد 
للأفراد وأنه يبنى شخصية قوية وشجاعة وأنه حافز قوى على النمو. 
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«Jl‏ قد يعتقدون أن الأطفال يصبحون متكبرين ومغرورين إذا ما تم 
e Lat‏ عليهم وشعروا بلذة النجاح. 

ش' إن من يتمتهون بثقة مفرطة فى أنفسهم عادة ما Y‏ يشعرون بالأمان 
:هما يجعلهم يحاولون دائمًا إقناع أنفسهم والآخرين بتفوقهم. ويتم 
بإكتساب عدم تقدير الذات من خلال الفشل المتكرر الذى يؤدى لعدم النقة 
فى النفس والشعور يعدم الكقاءة والفضل السستمر وهومتعتي دانم desp!‏ 
:+ فهل يبدو هذا مألوفا لك؟ 


ألنماذج الدائرية للتنمية الشخصية 

تعادة ما يتم وصف ما كنا نتحدث عنه بأنه حلقة مفرغة تدور وتدور دون أى 
. بگفير. وقد تكون أشيه بمنحنى نازل. يمضى من سيئ لأسوأ. ويحدت تطوير 
se‏ من خلال تفاعل جوانب مختلفة للإنسان والبيئة المحيطة «de‏ وتؤكد 
“هذه الحلقة التفاعل الذى يحدث بين أفكارنا ومشاعرنا وتصرفاتنا والعالم 
المحيط بنا وهوما يتيح لنا رؤية أنفسنا كنظام داخل نظام آخر. 

00 ¢ ع 
: يمكننا ذلك من رؤية كيف بمكن للتد خل أو إحداث التغيير فى أى 


:مرحلة فى هذا النظام أن يؤثر على لأقكار 

o ES أخرى منه. فتغيير طريقة‎ elos 
satis Lola 
وإذا ما غيرت سلوكياتك. تتفير‎ 
"أفكارك ومشاعرك أيضًا وهكذا. وبهذا يمكنك أن ترى يسهولة كيف يمكن‎ 
لتطوير الذات أن يتخذ منحنى صاعدًا آخر وتبنى توجهات إيجابية أو‎ 
dy وشت‎ e اتکی ای اعفاد متحتى‎ 

1 وهذا النموذج مفيد فى النظر لعملية تطوير الذات على العكس من 

gel‏ الخطى المعتاد المبنى على السبب والنتيجة. الذى يؤكد دور 
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الخبرات السابقة فى تحديد الشخصية . مما يعجز عن تفسير درجة 
التفير الذى يمكن للأفراد إحداثه خلال حياتهم. 

لنلق نظرة فى البداية على المنحنى النازل الخاص بعدم تقدير الذات 
وعدم الكفاءة الذى يستمر ويتزايد. وفى هذا النموذج يمكنك البدء أو 
الانتهاء فى أى نقطة. فالمهم هو العملية نفسها والاتجاهء لنفترض أن رأيك 
فى نفسك غير جيد» وهو ما يقودك لعدم الثقة فى قدراتك وقدرتك على 
التأقلم مما يؤدى بك للشعور بالضعف وتوقع الفشل وهو ما يؤدى بك بدوره 
للقلق والتوتر مما يوقفك فى مكانك. 


الناتج المتوقع من ذلك هوضعف الأداء الذى يعزز شعورك بعدم الكفاءة 
والجدارة الموجود لديك فى الأساس. وأى نقد تحصل عليه بالتالى يؤكد 
عدم كفاءتك وعدم قدرتك على استخدام مهاراتك. ومما يزيد الموقف 
صعوبة رؤية ذلك بوصفه تهديدًا لك وليس تحديًا أمامك. وبالتالى» فإنك 
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إتركز كل قواك فى الدفاع عن نفسك ثم تعتاد El‏ ولا من 
التعلم من أخطائك واكتساب قدرات جديدة: تتعلم أنك غير كفء وعديم 
dt‏ أكثر مما كنت تظن. وتستمر هذه الحالة ومن هنا تنطلق عليه ¿simio‏ 
إنازلا. هل تشعر بأنها حالة مألوفة بالنسبة لك؟ 

على tl‏ لجرك ك SAA al, al‏ 
,نحو زيادة إحساسك بالكفاءة والجدارة والثقة وتقدير الذات. مما يجعل 
.المرء يرى فى المواقف الصعبة تحديات لهء ويتعامل مع أخطاته كفرص ثمينة 
للتعلم ويشعر الفرد بالاسترخاء والتعلم من خبراته وحرية التأقلم على 
,الأزمات. ويقوم بتوجيه طافته للمهمة التى يقوم بها وتتدفق الأفكار والمعرفة 
. بداخله بحرية تامة مما يؤدى لرفع ol‏ ويعزز بالتالى من تقديره لذاته. 


کس تستطي ع أن ت pi‏ حشا 


عندما يقع الإنسان قى منحنى نازل. من المهم أن يعرف أنه قادر على تفيير 
موقفه. فمن الممكن عك المنحنى النازل لآخر صاعد مما بجعله يشعر 
بمشاعر أفضل عن نفسه ويفكر تفكيرًا من الابتكارية والعقلانية ويتصرف 
تصرفات تتسم بمزيد من الملاءمة والإيجابية. بمعنى آخر. ليس عليك أن 
تبقى سجين هذه الحالة من عدم تقديرك لذاتك وهو المنحنى النازل وإنما 
التحرك فى الاتجاه الآخر. 

لقد سبق أن ذكرنا كيف يبدأ تقديرك لذاتك بالتشكل خلال الطفولة 
البكترةعتدهسا يكون الأنسان لا حول لعولا قوة ونستسد كا على الأخرين 
وغير قادر على تغيير المواقف التى يوضع فيها. لكنك لم تعد طفلا صغيرًا. 
لقد أصبحت راشدًاء وأصبح فى إمكانك قلب الموقف. أصبح فى إمكانك 
الآن معرفة أن د درت قك ليس TA‏ مورا أو 
انعكاسا للطرية ة التى تتصرف بها وإنما مجرد مؤشر للخبرات التى 
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مررت بها والطريقة التى تم توجيهك أن ترى نفسك بها. وليس فى إمكانك 
استرجاع الماضى ولكن يمكنك أن تمارس بعض السيطرة على ماضيك 
واتجاه مستقبلك. ومعرفتك لذلك قد تزودك بقوة كبيرة. 

ليس هناك طريقة مثلى لاتغيير؛ فدائرة الأفكار/ المشاعر/ السلوكيات 
التى سبق ذكرها يمكن وقفها فى أى لحظة. وهناك العديد من الأساليب 
لمعرفة أفضل الحلول بالنسبة لك التى تناسب جميع الأشخاص باختلافهم 
وتنوعهم واختلاف ما يواجهون من أزمات. فإذا ما غيرت طريقة تفكيرك 
تجاه نفسك» فسوف تتفير مشاعرك وسلوكياتك. واذا ما غيرت سلوكياتك, 
فسوف تشعر وتفكر بشكل مختلف تجاه نفسك. كما أن تغيير شعورك يفير 
من سلوكياتك وأفكارك. يمكنك أن تجرب العديد من الطرق لمعرقة أنسبها 
لك فى أى موقف تكون فيه. 

يجد أغلب الناس أنه من الصعب للغاية إحداث تغيير. وليس ذلك 
غر ا lo lala Y‏ شير lali, tal‏ ملد عون يميد 
وكذلك توجهاتنا التى عادة ما نتعلمها فى مرحلة الطفولة وتترسخ داخلنا. 
ويعنى التفيير ترك الأمور المألوفة المعتادة واتخاذ خطوة نحو المجهول 
شريطة عدم وجود أى ضمانات. ويتضح الخوف من التغيير فى العديد من 
الأمثال التى نرددها كل يوم مثل: a de y‏ نعرفه خير ممن لا تعرفه". 
وحتى إذا لم يكن المعروف والمعتاد جيدًا بالشكل الكافى. فإنه يبدو أكثر 
أمانا على الأقل. 

يأتى بعد ذلك السؤال الذى كشيئرا ما يطرح: "كيف لى أن أعرف أن 
الناس ستحبنى إذا ما تفيرت؟" انك لن تعرف وقد لا تعرف بالمرة. الطريقة 
الوحيدة لمعرفة ذلك هى أن تجرب. فإذ! كان إحداث تغيير بعينه يناسبك, 
فإن من يحبونك ويحترمونك بحق سوف يحترمون جهدك لتطوير قدراتك. 
وقد تخيفك تجربة وضع اهتمام الآخرين الحقيقى بك محل اختبارء ولكن 
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إذا كانت نواياهم الطيبة تجاهك تتوقف على مشاعرك السيئة وشعورك 
بالدونية وكونك أقل مما أنت عليه. يصبح عليك اتخاذ قرار. وهناك 
العديد من الافراد الذين يرحبون بالتفيير الذى تصبح عليه؛ خاصة إذا 
sonal‏ أكثر سعادة ورضا عن نفسك. 

إن مجرد معرفة أن إحداث تغبير فى شخصيتك من الأمور الصعبة قد 
يساعدك على الإصرار والتأقلم مع المشاعر التى تشعر بها. لا تحاول أن 
تتوقع إحداث تغيير كبير أو بسرعة كبيرة. فنادرًا ما يقوم الإنسان بتطوير 
نفسه دون مشقة. فهو عادة ما يتخذ خطوتين للأمام وخطوة للخلف 
فالأهم هو اتجاه التفيير لا حجمه. فحتى الخطوات البسيطة للغاية قد 
تحدث تغييرًا له شأنه. 


اذا كنت تمرف أنك ت تتبع المنحنى النازل الخاص بعدم تقدير الذات؛ تصبح 
الخطوة الأولى للاستمتاع بجميع قدراتك هو قرارك بتغيير نفسك. ويعنى 
ذلك استعد ادك للقيام باللازم وتجريب امور مختلفة ونحمل مسئولية نفسك. 
اهم شىء هو تحرى الصدق والصراحة. وتقبل كل جديد من احتمالات 
وتوجهات وتجربتها. ويحتاج ذلك إلى إسقاط كلمتى "يجب" و "ينبغى" 
من قاموسك. وأن تصبح أكثر وعيًا بما تشعر به وما ترغب فيه (سوف 
تتم مناقشة ذلك بتفصيل أكبر فى الجزء الثانى). ويعنى ذلك البعد عن 
إلقاء اللوم على الآخرين أو على الماضى فيما أنت عليه والتحرك نحو تحمل 
مسئولية نفسك والتركيز على الحاضر والطبيعة التى عليها احوالك الان 
فعليا وشكل التغيير الذى ترغب فى إحداثه. ويعنى ذلك الثقة فى خبراتك 
وتقديرها وتقبل ما تشعر به وأن تقرر الطريقة التى ستتصرف بها. 
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الجزء الأول 


هل درغبيه في 
التعرف عل 3 


إن الخطوة الأولى هى أن تكون صريحًا ومتفتحًا وأن تنظر لنفسك 
بوضوح. ولا يعنى ذلك عمل قائمة بأخطائك ونقاط ضهعفك وهى النظرة 
المتحاملة التى تحاول تصحيحها. ويعنى ذلك التعامل مع نفسك بطريقة 
محترمة متسامحة وتقبلها كما هى والنظر لمواطن القوة التى نتمتع بهاء 
حتى تفيد التوازن لنفسك. وعادة ما يشعر الأشخاص الذين Y‏ يقدرون 
أنفسهم بصعوية العثور على ما يحبونه فى أنفسهم لأنهم اعتادوا رؤية 
نقاط ضعفهم فحسب. ومن ثم فالتدريب على ذلك من الامور المهمة. 

والمفارقة أن تقبل النغمس على ما هى عليه ضرورة للتغيير. فعندما 
تتمكن من تقبل نفسك بالفعلء يمكنك أن تغير الجوانب التى ترى أنها 
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موتك عن التقدم؛ a Pm o ul,‏ 
1 لتغيير ا ال استهانتك «Aga‏ 


تقبل الذات Y‏ غنى عنه 


حان الوقت لأن تقسو على نفسك بعض الشىء. قد تطرح على نفسك 
السؤال التالى: "ما التغيير البسيط الذى يمكنه أن يحدث أثرًا على طبيعة 
مشاعرى تجاه نفسى5" بعد ذلك قد ترغب فى تجريب هذا التغيير الصغير 
ومراقبة ما سوف يحدث. 


شل سأصبح اناا e‏ 


عندما يسمع الأفراد أنه من المهم أن يحبوا أنفسهم ويقدروهاء وأن يكونوا 
على وعى بمشاعرهم واحتياجاتهم, عادة ما يخشون أن يصيروا ميالفين 
فى ¿lu Y‏ بأنقسهم ومتصشين «AV,‏ وسعظننا يلشآ وهو يعتقد أن 
الأنانية أمر سين وأن نكران الذات أمر محبب. فالناس يقولون "أليس سيعًا 
أن تحب Subió‏ ألا يجب أن تتعلم حب الآخرين والتوقف عن التفكير فى 
نفسك؟" فجميعنا سمع إرشادات الأبوين ورجال الوعظ والإرشاد وغيرهم 
ممن يؤمنون بذلك. 

هناك خلط كبير بين طبيعة الأنانية والإيثار. فحب الذات لا يعنى 
الآنانية: وتقوم فكرة أن الأمرين سواء على الافتراض القائل بأن الحب 
محدود وان توجيه الإنسان حبه لنفسه يحرم الآخرين من هذا الحب. إن 
الحب ليس محدودًا. وإنما هو طاقة إبداعية تنبع من الذات. العجيب أن 
الحب من المشاعر التى تزداد كلما زاد حب الإنسان لنفسه وبالتالى Jay‏ 
للأخرين. كما أن od al‏ مفانشكة والتسير sale‏ 
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الجزء الأول 
الحب ليس له حدود 


يوضح المحلل النفسى والفيلسوف الاجتماعى وصاحب المذهب الإنسانى 
"إيريك "as ya‏ فى كتابه /[1/1156 Man for‏ أن اهتمام الإنسان بنفسه 
واحترامه لقدراته Y‏ يمكن فصله عن اهتمامه بالآخرين واحترامه لهم. 
وهو يشير إلى أن فكرة التعارض بين حب النفس وحب الآخرين من الآمور 
الخاطئة منطقيًا. فإذا كان حب الآخرين من الفضائل؛ يجب أن يساويها 
أن حب الذات من الفضائل. ويؤمن "فروم" بأن من يحبون الآخرين بحق 
يحبون ويحترمون أنفسهم . فيجب أن يحب الإنسان الآخرين كما يحب نفسه. 

يتضمن الحب الحقيقى الاهتمام والاحترام والمسكولية والمعرفة. 
وهو محاولة جاهدة لتطوير وأسعاد من نحب وذلك الحب يجب ان يكون 
متأملا دااخل الأنسان: وينتقد "قروم" بغ ة أن الأشخاض igual‏ لايد 
أن يحبوا ويحترموا أنفسهم كما يفعلون مع الآخرين؛ وقد قيل فى الحكم 
القديفنة والمأكورة؛ Y al”‏ ها sli ds‏ وليس Y diY al"‏ 
"eds‏ 

عادة La‏ يتم النظر للأنانية على أنها حب الذات. فالأنانيون يحبون 
ويحترمون أنفسهم والآخرين بدرجة صغيرة. فهم فى الحقيقة يحاولون 
انتزاع ملهيات صغيرة ومكاسب تافهة من الحياة لملء الفراغ الذى يشعرون 
به. 

قد تعرف من خبراتك أنك عندما تشعر بمشاعر إيجابية تجاه نفسك 
أوعندما تعيش فى حالة من الحب تحب العالم بأسره. وتشعر بالثراء 
والتوسع والقدرة على الإنتاج والاهتمام والعطاء. Lal‏ عندما تكون ذكرتك 
عن نفسك سيئة فإنك تشعر بعدم الكفاءة ووجود فيود حولك فضلا عن 
الشعور بالضيقء كما انك تكون اقل قدرة على الاهتمام بالاخرين لانك 
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تقدير الذات 
! 
تكون مشت بسبب حاجتك لملء الفراغ الموجود داخلك. إن كلا من الأنانية 
وانكار الذات مدمرتان. فالشخص الأنانى يدمر الأخريخ و تهون من هان 
Lal dc |‏ من ينكر ذاته فيدهر ثقسه ونهون من شان الآخرين. 1 

قد يبدو ذلك غريبًا. وقد كتب ' قروم TOT‏ 
أو من يؤثرن أطفالهن على أنفسهن قائلا: 


لا يظهر الأطفال السعادة التى يشعر بها الأشخاص المقتنعون بأنهم 
محبوبون» فهم يتوترون ويخش ون yaa)‏ أمهاتهم لذلك وأن يخيبوا 
توقعات أمهاتهن فيهم... ولا تختلف تأتير الأمهات "غير الأنانيات" 
e‏ الأنانيات. بل إن الأمرقد EE‏ 
ea 5 LE‏ ا ندرف 
أنه ليس هناك ما يمد الطفل بالحب والمرح والسعادة أكثر من الحب 
الذى تعطيه له الآم التى تحب نفسها lo‏ حقيقيًا. 


فكر فى كيفية تطبيق ذلك على جميع العلاقات الإنسانية لا على ¿Be‏ 
الأم بطفلها فحسب. 
اكتساب تقدير الذات 


بمجرد أن تحدد ما ينبغى عليك القيام به لتحسين تقديرك لنفسك؛ تصبح 
جاهرًا للتطبيق. فما الذى ينبغى alas‏ الآن؟ 

بالنسبة للمبتدئين. يمكنك زيادة تقديرك لنفسك من خلال هذه 
الجمل التأكيدية: 


١‏ إننى افدر واحترم تفردى ونمیزی 
. إننى أعرف قدرى كما أنا. بمعزل عن أى شىء قد أقوم أو لا أقوم بتحقيقه. 


http://ibtesama.com/vb/ 


as‏ الأول 


و Rui‏ شا کی lt‏ 


اسمل delo‏ بتهد مرك داك وهريوة وكوتك تعدير الآخرين فذقا لكف 
تحدث مباشرة مع الناس واستخدم وعيك الجديد بأهمية الشعور بطريقة 
إيجابية تجاه نفسك من أجل التواصل بشكل مباشر وواضح مع الآخرين 
أخبرهم بما تشعر به وما تحبه قيهم وهكذا. 

ولايعنى ذلك أن توزع محائنلات فارقة أو أن تلق الآخرين الأمرالذى 
لا يستحسنه أى إنسان. ولكن أن تمد الآخرين باستجابة إيجابية حقيقية 


تقدير الذات 


تدركها فيها. ومن المهم Lil‏ أن تتعلم تقبل المجاملات بصدر رحب دون 
أن ترفضها أو تستخف بهاء وذلك لتهزيز تقديرك لذاتك. 


حاول أن تقضى بعضن الوقت فى معرفة نفسك كما هى عليه وفكر 
فى الأمور التى ترغب فى القيام بھا. فكر فى المرات التى كنت تشعر 
بالاسترخاء والسعادة gis‏ لا الأوقات التى شكرت أنه كان من ya all‏ أن 
قن باسماذة فيها: قن كوق ما أشمرك بالسعادة أمرًا بسيطا: قد يكون 
ذلك عندما كنت لوحدك أو عندما تناولت الفداء مع صديق لك أوعندما 
لم تقم بأى شىء على الإطلاق. وسوف يتم تناول هذه المسألة بمزيد من 
التفصيل فى eo‏ 
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الجزء الأول 


تمم الست رخاء 

يساعدك ك الاسترخاء على الاقتراب من نفسك وعلى السكينة وقد يساعدك 
iy Esta al, 16d‏ أوقات الشف ide‏ 
¿ela‏ بیش ماھ انتج desd‏ الات جا قل ایوا ¡de‏ 
تمد جانبًا من عملية التحكم بالضفوط والتأمل؛ ومن ثم يمكنك أن تتعلم 
الاسترخاء من خلال الاستماع لشرائط اليوجا أو قراءة الكتب التى تعالج 
هذا الموضوع. ويمكنك أن تتعلم من خلال التدريب استرجاع هذا الشعور 
بإرادتك. 


حديث النفس 

لاحظ كيف تتحدث مع نفسك. أعنى الحديث الصامت مع النفس. 
tau‏ ا نيعالا ظسه دا کا کوان ui lors 156 ds hd‏ تلك 
شكل التنبؤق بح بجميع أنواع الكوارث. ف فيخبر الإنسان نفسه أنه إذا ماحدث 
ذلك سوق تكون كارك لة. وعادة ما higî‏ النوع من حديث النفس غير 
منطقى وشديد التعميم ومبالغًا فيه. ويمكن للفرد أن يحافظ على تقديره 
لذاته من خلال تغيير حديثه لنفسه لتوقمات معينة ووافعية مما يقلل من 
توتره ويجعله أكثر قدرة على التعامل مع المواقف بشكل أفضل. 


الجزء الأول 


استمع لأفكارك عند توقع موقف تخشاه. وتدرب على تغيير أسلوب 
محادثتك لنفسك. على سبيل e JA‏ تخيل أنك ستلقى خطبة أو تجرى 
مقابلة للحصول على وظيفة. ذكر فيما ستشعر به فى هذه الحالة. قد 
تقول: "لن أتمكن من تذكر ما أرغب فى قوله. سوف أكون متوترًا للفاية 
ومرتبكا. وسوف يحمر وجهى سوف يعتقد الجميع أننى غبى وسوف يتحول 
الأمر إلى كارثة. إننى ضعيف للفاية ولن أكون جيدًا فى خطابى". 

إذا وجدت مثل هذه الأفكار تدور فى رأسك. حاول أن ترى الأمور من 
منظور آخر وأن تعيد صياغة الأفكار التى تدور داخلك» منظور أكثر واقعية 
مشل: "قد أنسى بعض الأجزاء. قد أكون متوترًا فى اليدايةء ولكنى أعرف 
يعن الطرق الك tulo‏ على estaa‏ قد ارفك کن الشىء 
وهذا أمر مؤسف. إلا أننى سأتمكن من التعامل مع الموقف بشكل جيد. قد 
يحمر وجهىء ولكن لا مشكلة فى ذلك. قد لا أؤثر فى بعض الناس ولكن 
ذلك لا يعنى أننى غبى. إننى أود أن أتعامل مع هذا الموقف بشكل جيد وأن 
أحقق أهد افى. إذا لم أتمكن من ذلك. فسوف أصاب بالإحباط. ولكن ذلك 
لا يعنى نهاية العالم". 

قد يفيدك وضع أسوأ الاحتمالات التى قد تحدث فى الموقف فى 
الحسبان. سوف تدرك أنه على الرغم من سوء الحظ ومن الأمور التى 
تسبب الإحباط والأسى. فإنه لن يكون مشكلة من جميع النواحى فى أحيان 
أخرى. فبعض المواقف تنطوى على كوارث. ولكن من المهم تذكر أنه مهما 
حدث فى هذه الحياة: فإن الطريقة التى نحادث أنفسنا بها قد تغير تأثيرها 
علينا. على سبيل المثال: تفيد محادثة النفس بطريقة إيجابية العديد ممن 
يصابون بإعاقات شديدة وتأكيدهم على قدراتهم وتساعدهم على عيش 
حياة مشبعة وذات مغزىء جنبًا إلى جنب مع تمتعهم بالإصرار والعزيمة. 
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تحدد الشكادت 


انظر إلى العوامل التى تقلل من تقديرك لذاتك. فكر فى التفييرات التى 
قد يكون من المفيد عملها. سواء أكان فى إمكانك تفيير الموقف نفسه أو إذا 
کت فن اة لتقيير الطريقة القن Ars‏ 

قد يكون من المفيد أن y BL‏ فيما تشعر به مع الأشخاص الذين 
يعدون طرفا فيها. (يعرض الجزء الرابع بعض الأساليب التى تساعدك 
على القيام بذلك). 


تخلص من نظارتك السوداء 

اذا كنت مهتادًا على التركيز على أخطائكك وتجاهل أو الاستخفاف 
بنجاحاتك. تجنب القيام بذلك وحاول أن تتبنى أسلوبًا آخر أكثر واقعية 
وتوازنا فى تقييم ذاتك؛ وفى نهاية اليوم أو عند إتمامك لمهمة ماء اطرح 
على نفسك الأسئلة التالية: 


e‏ ما الذی راق لی فيما قمت به؟ 
e‏ ما الذى أود أن أقوم به بشكل مختلف إذا تكرر هذا الموقف مرة أخرى؟ 
ه ما المساعدة/المعلومة/التدريب الذى أحتاج إليه كى أقوم بذلك؟ 


ول SS‏ ة فى المواقف التى تتطلب تقييم أدائك 
من خلال تشجيع القائم على التقييم - سواء أكان زميلك أو مدرسك أو 
مشرفك - على توجيه نقد بناء إليك. اسأل القائم على التقييم عما أعجبه 
ERES‏ 
تقوم بمسألة التقييم: يجب أن تحاول اتباع هذا الأسلوب وهو وهو 
الو بالإضافة لتقديم نقد بناء حتى يكون التقييم متوازنا. 
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الجزء الأول 


اتتيه إلى علامات الخطر 


تنبه للإشارات الحمراء. تنبه للاأوقات والكيفية التى تخيب ظنك بتنفسك 
فيهاء لاحظ إذا كنت تقول أيا من هذه الجمل: 


ف ad‏ 
٭ "من المرجح أنتى مخطن كالعادة. ولكن ...". 
e‏ تصدق ذلك ولكن ...". 
ف "كو يبدو A‏ 
"إننى لا أعرف أى شىء عن هذا الموضوع ولكن ...". 
أن هذا النوع من الجمل وما يشبهها يسمى بالقيد اللفوى. فمن خلال 
استخدامها تقلل من قدرك ومما تقوله. وهذه الجمل تظهر أن كلامك غير 
جدير بالاهتمام وأنه لا يمكن أخذه على محمل الجد. 
قد تكون قد انتبهت إلى أن مرافية نفسك من )3908 المهمة اذا كنت 
تريد أن تغير منها. (يناقش الجزء الثانى هذا الموضوع بتفصيل أكبر) . 
انتبه للأوقات والأشخاص الذين تتحدث معهم بهذه الطريقة. إذا كنت 
شجاعًا سجل محادثتك معهم واستمع للمحادثة وللطريقة التى تتوصل بها: 
طريقتك فى التحدث. ترددك. ارتفاع وانخفاض صوتك فى الحديث 
وهكذا. يمكنك أن تجرب طرفًا أخرى فى التعبير عما تريد. طرقا أكثر 
ثقة. دون أن تقلل من قدر نفسمك. جرب القيام بذلك. وللاأسف ينسى بعض 
الناس أهمية التجريب الذى لا يعد متعة فحسب وإنما طريقة جديدة للتعلم. 


كن واقعيًا 
لا تحاول معالجة العديد من المشكلات فى وقت واحد. اتخد خطوات صغيرة 
كل مرة ولا تخش أن تحيد عن مسارك. فارتكاب الأخطاء جزء من عملية 
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| التعلم. فى كل مرة تعود قيها لعاداتك القديمة سوف تدرك ذلك بسرعة 
| أكبر وسوف تتعلم تدريجيًا أن تمنع نفسك من الخطأ قبل ارتكابه. تذكر أن 
. كل ما تهدف له فى هذه المرحلة هو رفع درجة معرفتك بنفسك وحبك لها. 


تحسين مهاراتك فى التواصل 


يمكنك أن تكون علاقات أفضل فى تعاملاتك اليومية مع العملاء والباعة 
والزبائن والأصدقاء والأسرة والشركاء والأحباء من خلال تحسين الطريقة 
التى تتواصل بها. تعلم احترام وقبول الآخرين, وأن تستمع لهم وألا تصدر 
الأحكام عليهم وأن تستجيب لهم بالطريقة التى تعزز Liga‏ واحترامًا 
متبادلا بينهم. ويساعدك ذلك على تخطى الفجوة الموجودة بينك وبين 
الآخرين التى تجعل الفرد يشعر بالفقدان والوحدة. 

إن أكثر الطرق التى تحسن من احترامك لنفسك هى تعلم الإيمان 
APA‏ وأيضا تحمل مسئولية ما تقول من خلال 
استخدام ضمير المتكلم "أنا" مثل A AO E‏ بكلا من 
"انك تجعلنى أشهر بالدونية" كفي الجملة الكانية pole‏ المتحدث المخاطب 
وعادة ما يتخذ ن موقفا دفاعيًا Ústue‏ أو ajillo id Laa‏ 

ويتناول كل من الجزأين الثالث والرابع هذه المهمارات بمزيد من 
التفاصيل. 


طلب الساعدة 


إذا كنت تشعر بأن زيادة تقديرك لنفسك يبدو تحديًا كبيرًا يصعب عليك 
ds pres discs‏ و کت تجد من الصعب ¡all‏ من الآخرين فهمًا 
لك وأن تطلب الدعم من الأشخاص المهمين فى حياتك. يمكنك طلب 
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الجزء الأول 


المساعدة من أحد المستشارين أو المدربين. فهؤلاء الخبراء قد يسهلون 
رحلتك ويقودونك فيها يدا بيد نحو استكش اف السيل الجديدة أو بلوغ 
الأهداف الجديدة التى تضهها لنفسك. 

قد تكون هذه هى الخطوة الأولى والأصعب فى اعتنائك بنفسك. 


يأو! هل أنا > , 
بهذا الطول؟! 


اذا سمحت لنفسك بتقبل هذا, فما YI‏ ختاذفات yl‏ سيحدثها ذلك على طبيعة مشاع رك 
تجاه نفسك وعلى الطريقة التی تعيش يها حياتك؟ 
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الجزء الثانى 
بالذات 
مراشة المرء لأشكاره ولأساليب شكيره واسباية: 


أن يختار كيف يعيش حياته. 
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أيحدث لك Lil‏ أن تتساءل عمن تكون وعما يمثل لك أهمية 


قيقية6 


هل تجد نفسك تقوم فى بعض الأحيان بأمور Y‏ تمثل أى قيمة بالنسبة 
Se‏ 


if mo 
5 هل سبق أن قلت: بدت الفكرة طيبة قى حينها ولكن...‎ 


هل سبق وشعرت si o‏ ينقصك فى حياتك ولكنك لا تعرف يقي 
ما يكون هذا الشىء؟ 


هل ترغب فى أن تمرف ما تود أن تكون عليه عندما تكبر؟ 


هل تقوم ببذل الكثير من الجهد فى أمور لا تأخذ من ورائها أى 
طائل؟ 


هل تؤمن بأن الآخرين يعيشون حياة أفضل من التى تعيشها؟ 
هل تجد صعوبة فى معرفة المواضع التى توجه طاقاتك إليهاة 


ما الذى ترغب أن يقوله لك من يثنى عليك؟ 
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توسيع مجال الاختيار 


كلما زادت معرفتك بالطريقة التى تتصرف بها ومعرفتك بنفسك وما 
ترغب فيه فملاء زادت قدرتك على اختيار الطريقة التى تعيش بها. 

كما سبق وذكرنا فى الجزء الأول؛ فهناك دورة مستمرة وعلاقة 
وطيدة بين الأفكار والمشاعر والسلوكيات. فما تفكر فيه يؤثر فى سلوكياتك 
ومشاعرك. وسلوكياتك تؤثر على مشاعرك وأفكارك»› ومشاعرك تؤثر 
على سلوكياتك وطريقة تفكيرك. ويتيح لنا النظر فى أفكارنا ومشاعرنا 
وسلوكياتنا وتقييمها أن نسيطر بوعى على الاختيارات المتاحة أمامنا. 
وعادة ما يتم التعبير عن ذلك بالوعى الذاتى أو التعقل. 

إن الوعى بالذات ه و القدرة على ادراك وجودنا Las‏ فى ذلك صفاتنا 
وأفكارنا ومشاعرنا وسلوكياتنا. وهو الفهم الشخصى لجوهر هوية الإنسان 
وحقيقة وجوده, أى أنها عملية من البحث والتمحيص فى أنفسنا طوال حياتنا. 

إن أهمية الوعى بالذات لا تحتل نفس الأهمية لدى جميع الناس. كما 
أنها تختلف من وقت لآخر فى حياتناء ويقترح "باول بيرسول" فى كتابه: 
The last Self Help Book You'll Ever Need‏ . بأن هناك تأكيدًا 
كبيرًا على أهمية النظر فى أعماقنا. ونحن Y‏ نعنى بذلك التركيز على 
الذات واستيعاد الآخرين من تفكيرناء ولكن المغزى أن القدرة على الوعى 
بأنفسنا من الأمور المهمة للغاية والمهارات التى تحسن أداء الفرد فى حياته 
والتى يمكن تنميتها من خلال العديد من التدريبات. 

إن زيادة وعيك بذاتك من شأنها أن تزيد معرفتك بها والوصول 
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الجزء الثانى 


لفهم أفضل لطبيعتك وقدراتك وحدودك. وقد يساع دك وعيك بذاتك 
ومعرفتك بها على التمتع بحياة أكثر فاعلية وإشباعًا وذلك من خلال وعينا 
بالاختيارات التى نقوم بها لحظة بلحظة. 

بعيدًا عن الاعتبارات الروحيةء يمكننا أن نقسم وجودنا المادى لمكونات 
ملموسة تشمل الكيان البدنى والحوامس والتصرفات ... الخ. ومكونات 
إدراكية تشمل الأفكار والمشاعر والأفكار التى تتعلق بالمشاعر. وهذه 
المكونات توجد وتعمل بطرق منفصلة لحد ما إلا أتها تتداخل فيما بينها. 

يمكن للمشاعر أن تمدنا بالطاقة والحاغزء وبدورهما يساعدان 
الإنسان على الإنجاز وتحقيق ما يصبو إليه. وهما فد يمثلان قوة تدفعنا 
للقيام بما نقوم به وأن نكون ما نحن عليه. وقد يكون من الصعب التمييز 
بين اختياراتنا دون وجود مشاعر ترشدناء ومع ذلك فالإفراط فى المشاعر 
قد يفمرنا ويحد من وعينا بالاختيارات المتاحة. ولزيادة الخيارات المتاحة 
والوصول بها لأعلى قدر يحتاج الإنسان للوعى والسيطرة على طاقته 
العاطفية باستخدام وعيه بذاته ومعرفته بها. 


اذا تتجشم e Lis‏ مراقبة نقسك بعناية $ 


يمثل الوعى بائذات والمعرفة بها الأساسس الذى ننتهجه فى حياتنا وى 
علاقاتنا مع الآخرين تماما كما يؤثر تقديرنا لذواتنا ورؤيتنا لها على 
تواصلنا مع الآخرين. وفى النموذج الذى يقدمه "بيرسول" يعد هذا الجانب 
هو الجانب "الوسطى" فى حياتنا. فقد يكون من الصعب على الإنسان أن 
يحصل على ما يريد أو يكون الشخص الذى يرغب أن يكون عليه إذا لم 
يكن متأكدًا مما يعنيه ذلك وكيف يمكنه تحقيق ذلك فالوعى بالذات يعنى 
مراقبة حقيقتك ومشاعرك وأسباب قيامك بما تقوم به وبالطريقة التى 
تقوم Lg‏ 
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ا معرفة والوعى بالذات 


من حين لآخرء من المهم أن يخصص الإنسان Ly‏ لنفسه ويبتعد عن 
الضوضاء والفوضى التى تعم حياته وأن يسأل نفسه: "ما الذى أريده بالقعل 
من هذه الحياة؟" قد تكون الحياة المشيعة أن يعيش الفرد حياة ممتعة 
يتمتع فيها بالسعادة والمرح بسيب ارتباطه بالأشخاص الذين يحبهم. ومن 
المؤكد ان جميعنا يطمح لعيش حياة مشبعة ومرضية: ولا يعنى ذلك ان 
الإنسان يجب أن يكون سعيدًا أو مقبولاً من قبل الآخرين طوال الوقت. 
Lily‏ أن يسعى دائمًا لتحقيق الأمن والسلام الداخلى وتحقيق التواصل مع 
من حوله بشكل ناجح. وقد jue‏ "مارتین سليجمان" - وهو من رواد حركة 
علم النفس الإيجابى - بين الحياة السارة والحيأة المثيرة والحياة الهادفة: 


e‏ الحياة السارة أشبه بآيس كريم بنكهة الفانيلياء مذاقه رائع عندما 
تذوق الملعقة الأولى منه ولكنه سرعان ما يفقد تأثيره. 

e‏ الحياة المثيرة هى حياة غنية خصبة نظرًا لتماشيها مع نقاط القوة 
التى يتمتع بها الإنسان. 

e‏ الحياة الهادفة تتضمن تطبيق نقاط القوة التى يتمتع بها الإنسان فى 
شىء أكبر من قدراته. وكلما زاد حجمه كان ذلك أفضل. 


نظرًا لتفرد كل إنسان: ليس هناك وصفة عالمية لعيش حياة مشبعة. فما 
تاسيب الننانا قو لأ تات E‏ فكيف يمكننا أن نعرف ما يناسبنا؟ كيف 
el já sy LS‏ حدوذ امكانياتا؟معظينا يضح طرقا a dolo‏ للتأقله 
مع الحياة بأقصى جهد لديه وذلك من خلال الخبرات الشخصية التى نمر 
بهاء ومن خلال الوالدين والمعلمين والأصدقاء والأطفال والزملاء وغيرهم, 
وتمكننا الأساليب - التى نتبعهها فى الحياة التى ينجح بعضها ويفشل البمض 
الآخر من الوصول لمرحلة الرشد. وهذه الأساليب تستمر معنا كأنماط 
سلوكية أو عادات ثابتة إلا اذا قمنا باتخاذ خطوات ذعلية نحو تغييرها. Lal‏ إذا 
لم نفكر فى أسباب وكيفية قيامنا بالأمور وما يحفزنا على الأداءء فإننا نخاطر 
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باتباع أساليب قديمة غير جيدة تحد من قدراتنا فى تقديم أفضل ما لدينا. 

كمثال على ذلك . فكر فى حال امرأة نشأت على أن تكافأ مقابل اهتمامها 
بالآخرين بغض النظر عما إذا كان ذلك على حسابها الشخصى. فعندما 
كانت طفلة. تلقت الكثير من الترحيب بهذا السلوك وكان معروفا أنها أكثر 
من يهتم بالآخرين فى أسرتها. واختارت بعد ذلك مهنة التمريض لتتبع 
نفس الأسلوب الذى اتبعته وهى طفلة مما عزز هذه الصورة عنها وتقدير 
الآخرين لها. وفى مرحلة النضج استمرت فى النهج نفسه وكانت تستمد 
الكثير من قيمتها الشخصية من خدمة الآخرين التى عادة ما كانت تأتى 
على حسابها. وقد كان هذا هو الأسلوب الذى تعلمته منذ كانت طفلة لنيل 
قبول الآخرين واستحسانهم. 

ما الخطأ إذن فى هذا الأسلوب5 إن المجتمع يعجب بمثل هذا العطاء 
خاصة إذا كان من جانب سيدة. وبالنظر مرة أخرى إلى حياتهاء تجد أن 
هذه المرأة أدركت أن عطاءها للآخرين جعلها تنكر وتتجاهل توقها الشديد 
لأن تصبح فنانة مما لم يشبع رغباتها من الناحية الماطفية. ومن خلال 
رغبتها تلك. كان من الممكن أن تدرك حاجتها للاهتمام بنفسها أيضاء 
فلماذا لم تقم بذلك؟ على جميع الاحتمالات. لم تدرك نتائج إهمال 
احتياجاتها الخاصة على المدى الطويل؛ ومن ثم لم يكن أمامها أى اختيار. 
بل إنه من الممكن أنها كانت تمتقد أن تلبية احتياجاتها ضرب من الأنانية. 
فكثيرًا ما لا نفكر فى التبعات الكاملة لما نقوم بهاء وإنما نستمر فى القيام 
بذلك بحكم العادة. 

إن زيادة وعينا بأنفسنا تعنى أن نتخذ خطوات للخلف من أجل خلق 
مساحة صحية بين أفكارنا ومشاعرنا وتصرفاتنا مما يمكننا من القيام 
بالأمور بطريقة مختلفة إذا ما اخترنا ذلك. بدلا من القيام بها دون أدنى 
تفكير وتكرار ما تعلمناه منذ الطفولة بغض النظر عن نجاح هذا الأسلوب 
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ا معرفة والوعى بالذات 


من عدمه. وكلما زادت معرفتنا بأنفسناء زادت قدرتنا على فهم ما نحن 
L5 yd cual 3 dale‏ أيضًا على dll‏ العرارات التى بتاسينا: 


مراقبة تفسك 


إن مراقبة النفس (أى تأمل من تكون وما تشعر به وما تقوم به وكيفية 
قيامك به) ليست مجرد تسجيل للأنشطة التى تقوم بهاء فعلى مستوى 
المشاعر. تعتى مراقبة النفس الوعى بحالتك المزاجية وافكارك التى تتعلق 
بهذه الحالة فى الوقت نفسه. وبالمثل فيما يتعلق بالأفكار؛ فهى القدرة على 
وجود الأفكار ومراقبتها وقت ولادتها كما لو كنت مراقبًا محايدًا. 


الاق 


تم الحصول على هذا التمرين من ممارسات اليوجا والتأمل فى الشرق 
الأقص e e‏ بين dal‏ نهل ¿ile‏ 
الاستجابة لأى موقف أو أزمة بدلاً من مجرد القيام برد فعل سريع وغير 
«¿pu 9 jala‏ 

كيف يمكنك توسيع نطاق هذه العملية وتطبيقها على حياتك اليومية؟ 
بالطريقة نفسها التى درست بها أفكارك عندما كنت بمفردك» يمكنك أن 
تلاحظ طريقة تفكيرك واستجابتك عند تواصلك مع الآخرين. 


ا معرفة والوعى بالذات 


إن إنفاق الوقت اللازم والجهد الكافى لمساءلة أفكارك وسلوكياتك 
ومشاعرك قد يفتح أمامك العديد من الاحتمالات. فقد تختار تفيير 
معتقداتك أو الإبقاء عليهاء وقد تختار تفيير مشاعرك تجاه الموقف أو الإبقاء 
عليها. فى أى حالة؛ تستطيع أن تسيطر بشكل واع على أفكارك ومشاعرك 
وسلوكياتك. فتحسين وعيك بذاتك يعنى حرية أكبر فى الاختيار. 
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توثيق معرفتك بنفسك 


هناك العديد من الطرق التى تساعدك على استكشاف ما يسهد قلبك. أهو 
التأمل آم دراسة واتباع التعليمات الروحية أم إعطاء المشورة آم الأسلوب 
الشخصى أم القدرة على التقييم والبحث أم التدريب الشخصى أم 
الاستماع للموسيقى5 إلخ. يمكنك أن تكتشف بنفسك الطريقة التى تناسبك. 
فى بعض الأحيان. يصعب معرفة من أين تبدأء ولهذا سوف نقدم لك 
فى هذا الجزء طريقة بسيطة تتكون من ثلاث خطوات تعتمد على التفكير 
فى احتياجاتك وقيمك وأهدافك: 
١‏ حدد احتياجاتك وفكر كيف يمكنك تلبيتها بطريقة صحية. 
Y‏ حدد ورتب قيمك من حيث أولوياتها حتى لا تضيع أى وقت أو جهد فى 
أمور Y‏ تهمك فعلاً. 
Y‏ اصنع جملة أو عبارة موجزة تحدد احتياجاتك الأساسية وقيمك 
بطريقة تسهل عليك أن تمرف متى تقول نعم ومتى تقول لا. 
إن أسس هذا المنهج المبسط واسعة وعريضة. إلا أننا اعتمدنا فى 
الأساس على المواد التى قام "باتريك ويليامز" بجمعها مع أعضاء فريقه 
فى معهد التدريب على أموراتحيأة (www.lifecoachtraining.com)‏ 
إن بعض احتياجاتك وقيمك وأهدافك سوف تكون جزءًا أساسيًا 
منك وسوف تستمر معك وتصمد بينما تنضج مع العمرء Lal‏ بعضها الآخر 
فقد يتغير أو يتطور. لا تتوقع أن تكون جميع احتياجاتك وقيمك وأهدافك 
ثابتة وواضحة. وكأنها كيانات مادية تكتشفها مرة واحدة قحسب» استهد 
لاستكشافها كما يجب حتى ترشدك فى عيش الحيأة التى تنشدهاء عد إلى 
هذه الاحتياجات والقيم والأهداف متى كان ذلك مفيدًا. 
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dial!‏ والوعى بالذات 


وجود احتياجات Y‏ يعن ىأنك مزعج وملح فى السؤال 


ما الذى تحتاج إليه5 هل سبق وقلت لنفسك: "أفضل ألا أحتاج إلى أى 
شىء أو إلى أى شخص”5 قد يرجع ذلك للخلط الذى يحدث بين 
احتياجاتك وكونك محرومًا مزعجا للآخرين؛ وهو ما يشير لنقص لديك 
أو اعتمادك على الآخرين أو عدم كونك سويًا. هل رأيت من قبل أتاسًا 
يفركون أعينهم وسمعتهم يقولون: "إنه محروم ومزعج"؟ هل اتهمك sal‏ 
بأنك محروم للفاية وتتطلب الاهتمام أكثر من اللازم مما أضاف الخزى 
إلى حالة الضيق لديكى؟ 

إننا Y‏ نعى فى بعض الأحيان حقيقة احتياجاتقاء فالاحتياجات التى 
لا يعرفها الإنسان قد يتم التعبير عنها فى صورة مطالب لا تنتهى ويتم 
تصنيفها بعد ذلك على أنها أنانية وصعوبة إرضاء. وعندما Y‏ يبدى 
الآخرون أى استعداد لتلبية هذه الاحتياجات أو يكونون غير قادرين على 
تلبية احتياجاتنا المشروعة, قد يصنفوننا هذا التصنيف لتجنب اعترافهم 
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لجميع الناس احتياجات منذ يوم ولادتنا وحتى وفاتناء فعلى الأقل نحن 
نحتاج الهواء والطعام والماء للبقاء على قيد الحياة؛: وعندما لا تتم تلبية 
الاحتياجات تقودنا لاقيام بأمور شتى. أما عندما تتم تلبيتها Lota‏ نادرًا 
ما نفكر فيها. خذ التنفس على سبيل المثالء فهو يحدت بشكل طبيعى دون 
أن نعى بهء إلى أن يعجز الإنسان - لسبب ما - عن التنفس؛ فسوف تجده 
عندئذ يقوم بمحاولات مستميتة تسننزف كل فواه للتتقس» حتى تتم تلبية 
هذذ الحاجة رة أخرى: فشكن العدود.من الأكراد مالقا كى هده 
lo!‏ ولد اليد من الركيات غير اة dl Y]‏ من cacas‏ هذا 
النجاح فى الحياة فى مثل هذه الظروف. 

تأتى الاحتياجات وتذهب وفقا للظروف. فالطفل المجروح الذى يفتقد 
الراحة والطمأنينة. قد يبكى لتلبية احتياجاته. فإذا ما كانت استجابة 
الشخص البالغ هى الرفض كقوله: "ليس هناك ما يستدعى البكاءء لا تكن 
ES,‏ شكاءً" قد يبكى الطفل بصوت أعلى ولمدة أطول فى محاولة مستميتة 
منه لتلبية حاجته المشروعة. فإذا ما تمت تلبية حاجة الطفل من راحة 
وطمأنينة. يقل بكاؤه. 

تختلف أهمية الاحتياجات إلى حد كبير. ويؤكد ذلك بوجه عام ضرورة 
تلبية احتياجاتنا الأساسية قبل أن يشغلنا مستوى أعلى من الاحتياجات. 
وهناك العديد من التماذج التى تصف احتياجات الإنسان وأشهرها 
على الإطلاق النموذج الهرمى الذى قدمه عالم النفس "إبراهام ماسلو"' 
(۱۹۹۸): 
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ا معرقة والوعى بالذات 


- د‎ rta عن‎ A ri ألا‎ 


7 
34 
احتيا جات pal‏ 
احتيا جات الحب والانتهاء 
احتياجات الأهان 
احتيا جات فسيولوجية 
E‏ 


٠‏ تعد الاحتياجات الفسيولوجية هى الاحتياجات الأساسية وتشمل الهواء 
.والماء والطعام والنوم. وعندما لا تتم تلبية هذه الاحتياجات» قد يشعر 
الإنسان بالمرض والفضب والألم وعدم الراحة. كما تضعف قدرته على أداء 
المهام الجسدية. وتعد تلبية هذه الاحتياجات أهم الأولويات وبمجرد ما تتم 
تلبيتها تختفى ويتجه انتباهنا وطاقتنا نحو أمور أخرى. 

وترتبط الحاجة للآمان بتحقيق الاستقرار والترابط فى عالم تسوده 
الفوضى. وتتعلق هذه الاحتياجات برؤيتنا للبيئة المحيطة بنا وهى نفسية 
فى طبيعتها. على سبيل المثال: يحتاج الإنسان للأمان داخل منزله وبين 
أصرته؛ ودون هذه الحاجة سوف تعيش المرأة المتزوجة من رجل يسىء 
لهاء على سبيل المثال. فى حالة خوف واحتياج دائم ¿La‏ أما المستويات 
الأعلى من الاحتياجات مثل الحب والانتماء فسوف تختفى من حياتها إلى 
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أن تزول مخاوفها. وتحرك الحاجات التى Y‏ تتم تلبيتها سلوكيات الإنسان 
وتحرك حياته. ومن هنا ترجع أهمية معرفة وتقبل احتياجاتنا والقيام 
بأفضل ما لدينا لتلبيتها. 

إن البشر باعتبارهم كائنات اجتماعية لديهم حاجة فطرية للانتماء 
للجموعة أو مجموعات كالنوادى والقبائل ومجموعات العمل والمجموعات 
المجتمعية والمجموعات الدينية والأسر والزملاء ... إلخ. فجميعنا فى حاجة 
للانتماء لكيان أكبر منا وللتمتع بحب الآخرين وقبولهم لنا. فالإنسان يحتاج 
للارتباط والشعور بأن فى إمكانه إحداث اختلاف وترك أثر: وهو ما يعطى 
حياته معنى. 

هناك جانبان متداخلان من الاحتياج للتقدير هما تقدير الذات (الذى 
سبق تناوله فى الجزء الأول) وتقدير الآخرين والفوز بانتباههم واحترامهم 
لنا واعترافهم بنا. 

أما المستوى التالى من هرم الاحتياجات فهو الاحتياجات الإدراكية 
واستكشاف وفهم العالم المحيط؛ وأيضا الاحتياجات الجمالية والتمتع 
بالتناظر والجمال والنظام. وتختلف احتياجات الأفراد فى هذا المستوى 
أكثر من المستوى الأول كثيرًا. 

يمكن وصف الحاجة لتحقيق الذات بأنها الحافز لتحقيق أسمى وأرفع 
إمكانيات الإنسان والتعبير وتجسيد كل ما يمكنه تحقيقه فى إطار خبراته. 
ويشمل ذلك طلبه للمعرفة والفهم والسلام والخبرات الجمالية والتوحد 
مع كيان كبيرء مثل الوطن أو العالم كله أو الإنسانية. ويشمل ذلك ايضا 
قبول الذات والآخرين والطبيعة والترابط والصلات الداخلية بين كل منها 
والأخرى. ۰ 

أما التسامى على الذات فهو رحلة كل إنسان لتحقيق الذات ثم الانتقال 
لمساعدة الآخرين فى تحقيق ذواتهم. 
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| ا معرفة والوعى بالذات 


يمكن للإنسان الاستمرار على فيد الحياة حتى تتم تلبية احتياجاته 
الأساسية:, إلا أن أداءه يسم وإلى تلبية مستويات أعلى من الاحتياجات. 
اتابن dd hal‏ الا حه اجات غير الأساسينة فن خض لخر ويقد 
هرم "ماسلو" طريقة لاستيعاب كيف تعمل احتياجات الناس. ووفقا لطريقة 
Pl‏ ک ويليامز فى استكش اف ls Y‏ جات الإنسانية فتلك الاحتياجات 
A‏ ما يوجه حياتك. ويؤثر على تفاعلاتك مع الآخرين» ويمنعك من بلوغ 
أفضل حالاتك . أو يعيقك عن تحقيق أغراضك ومقاصدك (ويليامز اند 
میندیز). 
) عند تلبية الإنسان احتياجاته الأولية. تتوجه الطاقة:التى كانت مركزة 
le‏ تلبية الاحتياجات الأساسية لأنواع سی من الاحتياجات. 
| فى بعض الحالات لا يتضح الفارق بين الاحتياجات والرغبات بوضوح. 
وللتمييز بينهماء فإن الاحتياجات هى أمور أساسية ¿do‏ وهى دوافع 
قوية تنبع من داخل الإنسان. أما الرغبات فعادة ما تكون خارجية يفرضها 
العالم الخارجى على الفرد. وهى عادة ما تكون أكثر سطحية وأقل شدة. 
بحيث يمكن التفاضى عنها دون أن تكون هناك أية عواقب خطيرة. 


إن عدم تلبية الاحتياجات قد يسبب فراغا عاطفيًا 
والشعور يعدم الكمال أو الدونية أو الاحباط أو 


الخوف أو اليأس أو الجرح أو الغضب. 


قد تنتج الرغبات السطحية عن احتياجات أعمق. فقد ترغب فى قطعة 
من الكيك أو الشيكولاتة ولكنك فى الحقيقة تكون محتاجًا للرعاية أو 
الراحة أو الصحبة. وقد يرغب شخص فى سيارة باهظة للغاية ويعتقد 
أنه يحتاج إليها ولكن حاجته الحقيقية تتمثل فى الاحترام والإحساس 
بالانتماء لطبقة اجتماعية معينة. وقد تؤثر الحاجة الأساسية لدى بعض 
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الجزء الثانى 


الناس بشكل مباشر مقارنة بالرغبة الأساسية. 

اسأل تفسك: "فل سأكون أكترسهاذة عذااةا عضا على La‏ أرغب 
فيه5 وإذا ما حصات عليه, فما الذى سأحظى به حقا؟ إن التعمق فى 
احتياجاتنا ورغباتنا قد يساعدنا فى فهم طبيعتها الحقة وقد يؤدى ذلك 
لطرق مبتكرة لتلبيتها. وقد تجد أيضًا أنها ليست على القدر نفسه من 
الأهمية التى تخيلتها. 


هل تلبى احتيا جاتك؟ 


قد تكون احتيا حاتنا: 

¿lala غير‎ ١ 

¿llo ©‏ يطرق صحية. 

e‏ ملباة بطرق تأتى بنتائج عكسية. 


إن الاحتياجات غير الملباة تؤثر فى حياتنا بدرجة أو بأخرى. فقد تتميز 
بإحساس دفين بالضيق أو وجود فراغ عميق أو بإحساس بافتقار شىء ما 
أو إحساس بالجوع أو بالقلق أو بالإحباط أو بعدم الكمال. وقد يكون الدافع 
لتلبية هذه الاحتياجات قويًا بعض الشىء أو ¿lo‏ والمشاعر السلبية التى 
تصاحب الاحتياج لشىء ما هى التى تقودنا لتلبية هذه الحاجة. 

عند تلبية احتياج ماء يشعر الإنسان بالراحة والسلام والكمال على 
العكس من الإحساس بالإنجاز الذى ينتج عند تلبية رغبة ما. ويقترح البعض 
أن تلبية 1٠‏ من حاجة محددة لدى الإنسان ينقل له شهورًا )651 بالتحرر. 


عند تلبية حاجة لدى الانسان يشعر بالسعادة 


والاثارة والكمال والراحة والتحرر. 
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هناك بعض الطرق تتباين وتتراوح فماليتها فى تلبية احتياجات الفرد. 
مرحلة الطفولة: يعتمد الإنسان SS‏ على أبويه ( أو القائم على رعايته) 
فى تلبية احتياجاته. وإذا كان محظوظا فإنهم يستجيبون للإشارات التى 
يرسلها لهم: وهى البكاء فى البداية ويعد ذلك استخدام الكلمات. ومع 
cal ao]‏ يمرك Gail‏ انرق الى 4353 من Au‏ جديا جاتة 
Led‏ يجعله يعتاد أسلوبًا معينا للقيام بذلك. وقد Y‏ تكون هذه الطرق هى 
الأكثر فاعلية على الإطلاق. فكر فى الطفل الذى يسعى لجذب انتباه والديه 
إن خلال التصرف تصرفات سيئة. ويحصل هذا الطفل على الاهتمام من 

خلال تأنيبه وتوبيخه ونقده بشكل مستمر. بذلك تتم تلبية حاجته بالارتباط 
ولكن على حساب ماذا؟ 

| كأشخاص بالغين. يصبح الإنسان مسئولاً عن تلبية احتياجاته 
الشخصية كما يتعلم الطرق التى تمكنه من ذلك. وبعضن هذه الطرق 
أكثر فاعلية من الأخرى. ويمكن للإنسان تلبية احتياجاته من خلال ثلاثة 
ار 

© البيئة المحيطة بنا 

أنفسنا 

ْ الأشخاص الآخرون 

| قديكون استخدام المصادر الموجودة فى البيئة المحيطة والمصادر 
الخاصة بكل إنسان أسهل من التطلع لمساعدة الآخرين على تلبية 
احتياجاتهم. فمن الأفضل إشراك الآخرين بالشكل المناسب عند طلب 
'مساعدتهم فى تلبية احتياجاتنا.. 
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ا معرفة والوعى بالذات 


إن وضوح احتياجاتنا وابتكار طرق صحية لتلبيتها قد يحفزك على 
الآداع. طق يتقير يك الخال من شخض تق وده احتياجاته لشخصن يركز 
على التمتع بحياة مرضية ¿Lis‏ على قيمه الأساسية. 
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الجزء الثانى 


القيم 
إن القيم هى المعتقدات أو طرق العيش الجديرة والمهمة والمرغوية بالنسبة 
«Lu‏ 

إن قيمنا تمثل الأساسس لطريقة تفكيرنا وما نقوم به. وهى تختلف 
وفمًا لأهميتها. فهناك قيم سطحية وأخرى عميقة. ويولد احترام قيمنا 
الأساسية بداخلنا إحساسًا بالتناغم والرضا. وكما نمرف» قد تكون الحياة 
مرضية وصعبة فى الوفت نفسه؛ فقد ينعم الإنسان بالسلام الداخلى على 
الرغم من الصراعات التى تدور من حوله. 

إن اكتشاف قيمك هو معرفة ما يحرك مشاعرك. وليس ما يفترض بك 
أن تفكر أو تشمر أو تقوم به أو ما يعتقده الآخرون أو ما تعلمته من أبويك. 
فعيش الحياة وفقا لقيمك الخاصة يجعلك تشعر بانك على صواب تجاهها 
وأنك راض عنها. 

فى بعض الأحيان يكون من الصعب إيجاد الكلمات المناسبة التى تصف 
قيمك. وقد يرجع ذلك جزئيًا إلى أنك لم تفكر كثيرًا بشأنها. إلا أن عملية 
القيام بذلك قد تساعدك على أن تكون أكثر وضوحًا عما تقدره وما تقل 
أهميته بالنسبة لك. قد تكون معضلة تمثل تحديًا لكنها تحررك فى النهاية. 

من السهل الافتراضن بأن قيم الآخرين تشبه قيمك. وليس هذا بالأمر 
السيئ كنقطة للبداية فى غياب المعلومات التى توضح لك العكس. فعلى 
الرغم من أننا قد نشترك مع الآخرين فى بعض النقاطء فإننا نظل 
متفردين. فما تهتم به قد لا يهتم به شخص آخر. والعكس صحيح. فما 
يهم الآخرين قد لا يكون بنفس الأهمية بالنسبة لك. ٍ 

ان التدريب التالى يساعدك على اكتشاف ما يهمك حقا. وهذه المعرفة 
بنفسك تساعدك على العيش Lay‏ لمبادئك وعلى أن تصبح أكثر احترامًا 
لها مما يجعلك تشعر بالسعادة والرضا فى حياتك. 
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ا معرفة والوعى بالذات 


ليس هناك منهج أو طريقة واحدة تناسب الجميع. لذلك فقد اخترنا 
ست طرق مختلفة لاكتشاف ومعرفة قيمنا الجوهرية. ونحن نقترح عليك 
أن تجرب جميع هذه الطرق وأن تقارن نتائجها. ضع فى اعتبارك أنه على 
الرغم من أننا أشرنا إلى أن بعض القيم عميقة وثابتة بالنسية تنا إلا أنها 
تتفير مما قد يقتضى منك أن تفير فهمك لها. لذلك» قد يكون من المفيد 
إعادة بعض هذه التدريبات أو جميفها من وقت لآخر. 
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الغاز 


سبو 


ا معرفة والوعى بالذات 


على الرغم من أنك قد تجد تحديًا فى بعض هذه التدريبات» هناك 

أهمية كبيرة فى محاولة التفكير فى قيمك وتحد يده ا وكتابتها ووجودها 

والتفكير فيها من حين لآخر. فهى تمثل نقطة مرجعية لك ترشدك فى 
http://ibtesama.com/vb/‏ 


الجزء الثانى 


اختياراتك وتصرفاتك وقراراتك. فى الأسابيع القليلة القادمة: انظر فيما 
تقوم به وكيف تقضى وقتك وأين تكرس جهدك؟ هل يعكس ذلك احترامك 
وتقديرك لقيمك الجوهرية؟ إذا لم يكن الأمر كذلك» فماذا سيكلفك توافق 
قيمك مع حياتك؟ 

إن حدوث الكوارث والتغييرات الكبيرة مما تقع فى الحياةء مثل va dl‏ 
لمرض شديد أو موت شخص مقرب أو الوصول لمنتصف العمرء يدفع العديد 
من الناس لتأمل أولوياتهم وما يهمهم dd‏ وجميع هذه الأمور تميل لتمزيز 
الاستبطان والتفكير فى أنفسهم وتقييم درجة تماشى حياتهم مع قيمهم 
الشخصية. ويجد العديد من الأشخاص أنه عندما تتماشى حياتهم مع 
قيمهم الجوهرية يشعرون بميلاد جديد لهم والرغبة فى الحياة والرضا 
عنها أكثر من ذى قبل. ونأمل أن يكون هذا الجزء قد أمدك بيعض السبل 
المفيدة للحصول على هذه الحكمة دون ضرورة المرور بتجربة مريرة فى 
الحياة. 


الهدف ؛ صقل ١‏ يجوضر 

إن تنمية الوعى بالذات والمعرفة بها يوسع الخيارات المتاحة أمام الإنسان 
فى هذه الحياة وطريقة حياته وتفكيره وسلوكه ومشاعره. ويمثل الوعى 
وتوضيح قيم الإنسان الجوهرية إطارًا لهذه الخيارات مما يسمح للفرد 
بالعيش لتحقيق هدف أكبرء وقد يكون من المفيد كتابة هدف الفرد فى 
بيان يجمع الأمور إلى بعضها اليعض؛ ويرسم خارطة شخصية ترشد رحلة 
حياة المرء. 
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ا معرفة والوعى بالذات 


بيان الهدف: الدليل ال وج ز للرف ضأوالقبول 


قد يعتقد العديد من الأفراد من ذوى المعتقدات التقليدية أن أهدافهم 
فى الحياة مستمدة من مصادر خارجية. أما بالنسبة للبعض الآخر؛ فإن 
مصدر هذه الحكمة يتبع من داخلهم. وفى سياق هذا الكتاب. ليس من 
المهم الانضمام لأى من النوعينء فالسبب وراء كتابة بيان الهدف من 
الحياة هو الغوص فى أعماقك واكتشاف حقيقتك وأولوياتك لعيش حياة 
ذات اتجاه وغرض واضحين. 

عندما يصبح هدفك ماثلا بوضوح أمامك. يكون من السهل معرفة ما 
يناسبك وما لا يناسبك. على سبيل e SENO‏ اذا كان هدفك هو عمل علاقات 
إيجابية مع الآخرين, فإنه يسهل عليك معرفة أنه من اللازم التفاضى 
عن النزاعات التافهة وغير الضرورية. وقد يسهل عليك تجنب النزاعات 
التافهة عندما يكون أمامك مرشد موجز للتذكير بأن أهم أهدافك أو 
أولوياتك هو التوافق والانسجام. 

ويقترح "داف إليز" مؤلف Human Being‏ أن أول ما يتوجب علينا 
هو أن نكون أنفسنا. فالتركيز على الجوهر يساعد الإنسان على القيام 
بما يرغب فى القيام به مما يمكنه بالتالى من الحصول على ما يحتاج 
إليه. وذلك بخلاف الترتيب المعتاد الموجود فى المجتمعات ¿SN gu‏ 
حيث التركيز ينصب أولاً على التملك أو المراكمة مما يساعد الفرد على 
القيام بالأمور وبالتالى أن يكون ما يرغب فى أن يكون عليه. وهذه الأيامء 
يتساءل العديد من الأفراد عن هذا المنهج المعكوس فى الحياة؛ فى كثير من 
الحالات. تحدد طريقة عيشنا للحياة ما نقول له "نعم" وما نقول له "لا" 
فى كل لحظة من حياة الإنسان بما فى ذلك أفكارنا ومشاعرنا «Lila puig‏ 
وقد يسهل بيان الهدف والفرض من الحياة على المرء أن يوفق بين تلك 
الأهداف وقيمه الجوهرية. 
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call‏ الثانى 


إذا كان فى إمكانك الإعراب عن بيان هدفك بالفعل؛ فلتدونها كتابةء 
وفكر فيما إذا كانت تناسبك. قد تجد فى التدريبات التالية العون والمساعدة 
فى إيجاد الكلمات المناسبة أو قد تساعدك على البدء. من الأفضل أن 
يكون بيان الهدف موجرًا ودقيقًاء حوالى العشرين كلمة ستكون مناسبة. 
إذا وجدت صعوية فى الحد من عدد الكلمات التى تستخدمها. قد يكون 
عليك الوصول لقلبهاء ويعد بيان الهدف الفعال قوة دافمة للإنسان وأساسًا 
يمده بإحساس بالمتعة والترابط باستماع الإنسان لنفسه وفهم الآخرين له. 
ويساعدك ذلك فى قول "نمم" للآمور التى ترضيك مما يجعلك تعيش 
حياة مرضية: وقوة لقول "لا" للأمور التى Y‏ ترضيك. فبيان الهدف يساعد 


الانسان على عيش حيأة ذات اتجاه وهدف بالفعل. 


ا معرفة والوعى بالذات 


إن التفكير فى حياتك وكأنك مت بالفعل يساعدك على تحديد الأمور 
المهمة بالفعل بالنسبة لك إذ ليس هناك حياتان متماثلتان - ما الذى تدور 
حياتك حوله؟ استخدم الأفكار التى قدمها التدريب السابق لتحسين بيان 
¿de jolla!‏ 

إن عملية وضع بيان هدف يرضى الإنسان عنه قد تتطلب منه بعض 
الوقت. اكتب جملة مبدئيةء فكر فيها وفلها بيطء لنفسك عدة مرات وفكر 
فى وقمها عليك. Y‏ تقلق إذا ما بدت مهيبة ومبالفة للفايةء فهذه الجملة لك 
فحسب وليس هناك من سوف يسمعها. هل تمس جوهرك؟ هل هناك ما 
هو مفقود فيها؟ هل هناك ما هو مكرر أو غير ضرورى؟ ليس من المهم أن 
تكون هذه الجملة صحيحة تمامًا ولكن أن تكون صحيحة بنسبة LAO‏ بعد 
ذلك اختبر هذه الجملة. هل تساعدك على اتخاذ القرارات التى تتفق مع 
ill eli ad‏ 


الجزء الثانى 
عش حياة ذات هدف واتجاه 


إن استكشاف وتوسيع معرفتك بذاتك ووعيك بها من العمليات التى يظل 
الإنسان يقوم بها طوال حياته. ويساعدك وعيك بذاتك - وهى القدرة على 
الاستماع لنفسك - على مراقبة نفسك؛ مما يجمل حياتك هادفة بدرجة 
أكبر واختيار كيفية استجابتك للحياة بدلا من عيشها فى صورة سلسلة من 
ردود الأفعال. أما المعرفة بذاتك فتمدك بالقوة اللازمة لوضع أساس بهذه 
الاختيارات عن فهم عميق عن شخصيتك الحقيقية. ويمكن النظر للمعرفة 
بالذات والوعى بها بوصفهما رحلات ذات مراحل عديدة. ولیس محطات 
نهائية نصل إليها ذات يوم» أى أنها مساع تدوم ما دامت الحياة تزودنا 
بأساسات راسخة وتتيح لذاتك الحقيقية التفاعل مع الآخرين بفعالية. 
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الجزء الثالث 
الاستماع الشعال 


إن الاستماع الفعال مكون لا غنى عنه من مكونات 
عملية التواصل وهو Y‏ يقتصر على سماع الكلمات 
الملفوظة 
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كيف يمكنك أن تعرف ما يفكر فيه أو يشعر به شخص آخر؟ 
هل كثيرًا ما تجد نفسك تقول: "هلا استمعت إلى من فضلك"؟ 
ما الذى تقوله لشخص يخبرك بأن طفله قد Sula‏ 

كيف يمكنك أن تساعد أحد الأشخاص فى مشكلة شخصية $4 
هل تميل لإفساد فرحة الآخرين التى يشاركونك إياها؟ 

هل تحاول حث الآخرين على الحديث ولكنك تجد أنهم لا يثقون بك؟ 
عقوها ds alista Sha‏ موقنا Leto‏ 

هل يتخطى الآخرون حدودهم معك كثيرًا؟ 

ما الخطأ فى إسداء نصيحة؟ 

هل أنت بعيد عن أطفالك؟ 

كيف نتعامل مع الصمت؟ هل يشعرك بعدم الراحة؟ 


ماالذى تقوم به إذا لم يكن لديك وقت للاستماع فى اللحظة 
الراهنةة 
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أهمية الاستماع 


إن الطريقة التى تستجيب بها للرسائل التى نتلقاها تؤثر على ما نشعر به 
إزاء أنفسنا وما يشعر الآخرون به أيضا. وهذا الجزء يركز على المهارات 
اللازمة للجانب الخاص بعملية التلقى أو الاستماعفى التواصل. سوف تتعرف 
من خلال هذا الفصل على كيف تصبح مستممًا إيجابيًا متأملا ومتعاطمفًا. 
يعد الاستماع والتأكيد على الذات من الجوانب المكملة لعملية التواصل. 
وتعد الاستجابة فى حد ذاتها رسالة. ضع فى اعتبارك ان التواصل عملية 
مستمرة متبادلة ومعقدة. 
قد يفشل التواصل بطرق عديدة للغاية للحد الذى يجعلنا نتعجب 
سحا كيد بد ll‏ هن tad‏ تعر 
بعضن المعلومات عن العالم الداخلى من الخبرات التى يمر بها شخص la‏ 
eS,‏ الاستنتاج أوفك الشفرات أو تفسير أقوانه 
وسلوكياته. وعلى pa‏ من حسن نوايانا. يحدث سوء الفهم من جانب 
مرسل المعلومات أو متلقيها. 


النية الحستة وحدها ra Y‏ 


فى بعض الأحيان نحسن أحد جوانب عملية التواصل عن الجانب الآخر. 
فقد يتمكن شخص من التأكيد على ما يقول ولكنه يفشل فى الاستماع لما 
يقوله الآخرون أو ما يشعرون به. وعلى العكس» قد يكون هناك مستمع ماهر 
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الجزء الثالث 


هناك بعض المهارات اللازمة لفهم المعنى العميق لما يقوله شخص ما 
وعلى الأخصص سبل طرق ملاحظة وتصحيح سوء التفاهم عند حدوثه. 
ومن الممكن تعلم هذه المهارات فهى بسيطة إلا أنه لا يسهل دائمًا تطبيقها 
خاصة عندما تتضمن التخلص من عادات قديمة. 

إن الاستماع الجيد أكثر صعوبة مما قد يبدو الأمر عليهء كما أنه يتطلب 
من الإنسان بذل الكثير ومن الصعب على أغلب الناس السيطرة على رغبتهم 
فى التعبير عن وجهة نظرهم مما يسمح بالتركيز على ما يقوله الآخر. 


عندما يعبر الأفراد عن مشاعر سلبية بداخلهم أو يفضبون:, فإننا 
نبحث عن حلول للمشكلة أو نحاول رفضها أو التقليل من حدة المشاعر التى 
يتم التعبير عنهاء وفى بعض الأحيان: عندما يكون الفرد شديد الحماس أو 
يعبر عن فرحة ¿dele‏ فإننا نحاول إعادتهم إلى أرض الواقع مرة أخرى. 
ويستلزم ذلك احترام الآخرين والإيمان بخصوصيتهم وتفردهم وقيمتهم 
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الاستماع الفعال 


الشخصية من أجل الامتناع عن التحرك نحوهم إما بإلقاء اللوم أو 
المسارعة لنجدتهم. ونحن فى حاجة للسماح للآخرين بالتعبير عن أنفسهم 
ومشاعرهم وتملك الوقت والمساحة اللازمين لإيجاد حلول خاصة بهم» أو 
حتى عدم القيام بأى شىء على الإطلاق. 

إن الاستماع للأخرين وفهم والتفكير فى العالم من منظورهم دون 
إصدار al‏ أو إيجاد حلول لتغيير الوضع عادة ما يتطلب بذل الكثير من 


الجهد والتخيل والتدريب. 
palas‏ الاستماع 


قد تتساءل ما 151 كان من الضرورى أن تتعلم الاستماع: فلطالما استمعنا 
للاخرين واستمعوا لنا على مدار حياتنا. وقد تعتقد أن الاستماع الجيد هو 
مجرد الإنصات والتركيز الجيد, إلا أن الاستماع الفعال يتضمن فهم ما يقال 
ونقل هذا الفهم للآخرين. وتؤثر طريقة استجابتك على مجرى الحديث 
وعلى نوع العلاقات القائمة وما يشعر به الطرف الآخر تجاه نفسه وتجاهك. 
عادة ما يعتقد الناس خطأ أنه لقول أى شىء مفيد يجب التالى: 
© معرفة جميع الإجابات. 
© الإتيان بحلول. 
© مساعدة الطرف الآخر على التحلى بمشاعر أفضل. 
© إخبار الطرف الآخر las‏ يجب عليه فعله. 
* أن نكون على صواب. 
إنها أمور مستحيلة وغير منطقية! 
فى الحقيقة: يتمتع أغلب الناس بالموارد الداخلية التى تساعدهم على 
التعامل مع المواقف الحياتية بطريقتهم الخاصة. وتزداد قدرة الإنسان على 
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الحزء الثالث 


تقديم المساعدة للآخرين عندما يستمع ويستجيب بطرق تتيح له الشعور 
الأصيل بأنه مفهوم ومقبول من قبل الآخرين: وعادة ما يكون من غير المفيد 
إخبار الآخرين بما يجب عليهم فعله ومحاولة الإصلاح من شئونهم. بل إنه 
غير مناسب أيضا. ومن تم. يعد تعلم إنشاء تكوين علاقات محترمة من 
خلال الاستماع الجيد من الأمور بالغة الأهمية. 

قد لا يفهم أى إنسان فهمًا تامًا العالم الخاص بإنسان آخرء إلا أن أغلب 
الناس يتوقون لفهم الآخرين لهم: على الأقل من قبل عدد قليل من هؤلاء 
الآخرين؛ فمساعدة الآخرين على أن يشعروا بأنهم مفهومون يولد جوًا من 
الألفة والوفاق ويعزز عملية التواصل بالكامل. 


ما الاستماع الفعال؟ 


فى هذا الجزء من الكتاب؛ نركز على المهارات التى تمرف بمهارات 
الاستماع "الإيجابى" أو الانعكاسى/التأملى" أو "التعاطفى". وتشير هذه 
المصطلحات لطريقة معينة فعالة للاستجابة نلأفكار والمشاعر والسلوكيات 
التى ينقلها الآخرون إليناء وهذه المهارات مشتقة من منهج الطب النفسى 
الذى ابتكره وطبقه "کارل روجرز" وهو منهج يركز على العميل فى مجمله 
دون توجيهه توجيها مباشرًا. وقد عرف "روجرز" التعاطف على أنه الشعور 
بمشاعر شخص آخر: والتفكير من خلال وجهة نظره وكأنك مكانه. 

وقد وجد "روجرز" أنه عندما كان يستمع لعملائه بطريقة تعكس 
الصدق والقبول والتعاطف. كانوا قادرين على اختبار أنفسهم بشكل 
أقضل وعلى الوعى بأنفسهم وتقبل مشاعرهم بشكل أفضل وعلى توضيح 
أى غموضن أو حيرة وعلى إيجاد حلول مختلفة لمشكلاتهم الخاصةء وقد 
استمار عبارات الفيلسوف الصينى "لاو تسو" لوصف المنهج الذى وجده 
Was‏ فى أعماله: 
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الاستماع الفعال 


إذا امتنعت عن التطفل على الناس 
فإنهم يهتمون بأنفسهم. 
إذا امتنعت عن إلقاء الأوامر على الناس 
فإنهم يحسنون التصرف. 
إذا امتئعت عن وعظ الناس 
فإنهم يصلحون من أنفسهم. 
اذا امتنعت عن فرض أمور على الناس 
فإنهم يصبحون أنفسهم. 
هناك معنيان للاستماع الانمكاسى/التأملى» المعنى الأول هو كون 
المستمع مرآة للمتحدث تعكمس ما يقصده المتحدث. أما المعنى الثانى. 
فهو تأمل المستمع ما يقوله المتحدث والدخول فى مزاج متأمل من التقبل 
"والتسليم". 
إن تعلمك كيف تصبح مستمعًا متفهمًا يتضمن أكثر من مجرد القراءة 
عن هذا الموضوع: فمن الصعب التعبير عن سحر طريقة الاستجابة تلك من 
خلال كلمات مكتوبة فقط. ومن الأسهل عليك أن تفهم وتتعلم هذه الطريقة 
إذا انضممت لفريق يمكنك أن تختبر معه نجاح هذه الطريقة. على الرغم 
من ذلك ففى غياب خبرات فريق مناسب يمكنك أن تتعلم الكثير من خلال 
القراءة عن هذا المنهج والتدرب عليه بمفردك أو مع صديق. فأنت فى حاجة 
للتدريب والإكثار منه فى موافف التعلم وفى الحياة اليوميةء وتقترح بعض 
التدرييات التى يعرضها هذا الجزء بعض طرق القيام بذلك. وتعد معرفة 
آراء الآخرين أو استجابة الطرف الآخر جزءًا أساسيًا من عملية التعلم تلك. 
لا تتراجع عن تعلم هذه العملية »فالاستماع الانعكاسى/التأملى قد 
ivan dela daa‏ . وكأى مهارة جديدة: قإنه يحتاج لأن 
يتم دمجه فى أسلوبك الخاص.. فإذا ظل على كونه مصطنعًا ومفتعلا 
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sad!‏ الثالث 


بالنسبة لك. فإن ذلك يعنى أن هناك as‏ ماء وهنا تتضح أهمية آراء 
اللآخرين والتى تساعد على معرفة كيف تيدوء وتأثير ذلك على الآخرين. 
هل يشعرون بأنهم مفهومون بالقعل al‏ أنهم يعتقدون أنك لعي مدهم نهد 
جديدة؟ تجلد! Ca a‏ إلا أنه حقا 

إن التوجهات والمهارات المذكورة فى هذا الجزء من الكتاب تساعد vd‏ 
على فهم بعضهم البعض بشكل أفضل فى مختلف العلاقات اليومية بما فى ذلك: 


١‏ علاقة الطبيب بالمريض 

٠‏ علاقة الموكل بالمحامى 

٠‏ علاقة المشترى بالبائع 

٠‏ علاقة المقاول بعامل البناء 

٠ه‏ علاقة المدرس بالطالب 

١ه‏ علافة رئيس العمل بموظفيه 

© علافة الصديق بصديقه 

Le ٠‏ (الأم) بالأبناء 

٠‏ علاقة الزوج بزوجته (والزوجة بزوجها) 


وهذه الطرق مفيدة أيضًا فى مساعدة الآخرين على التغلب على 
أزماتهم. فليس هدفنا تحويل القارئ لطبيب نفسى أو مستشار وإنما 
مساعدة الأشخاص العاديين على الاستماع والاستجابة والتماطف مع 
بعضهم البعض بوضوح ودفء واحترام» ويرغب أغلب المهتمين فى معرفة 
كيفية الاستجابة للآخرين بطريقة تساعدهم خاصة فى أوقات الأزمات. 
فأغلبنا يحتاج لأصدقاء ومعارف يعرفون كيف يستمعون لنا بتفهم وهو 
الدور الذى يلعبه أطباء النفس بشكل فعالء فهذه المهارات يجب ألا تقتصر 
على الخبراء قحسب. 
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الاستماع الفعال 


التواصل: كيف يعمل؟ 


قبل الغوص فى تفاصيل الاستماع الفعال: لنلق نظرة على عملية التواصل 
فى مجملها التى يجب التحلى فيها بمهارات الاستماع. 

لايد لنا من أن نتواصل. فعندما نرى أو نسمع بعضنا البعض Lila‏ 
نتواصل بذلك. والسؤال ليس عن حدوث تواصل وإنما عن كيفية التواصل 
بطرق تعزز الفهم المتبادل وتقلل من فرص حدوث سوء تفاهم وتعزز من 
احترام كل طرف لذاته ( المستمع والمتحدث)؛ ولقهم الأخرين. iaa‏ 
يحاول المستمع أن يضع نفسه مكان المتحدث وأن يتخيل موقفه من خلال 
الرسائل التى يرسلها له المتحدث وذلك اتخطى الحواجز الشخصية لا 
لإزالتها تمامًا. 

إن القدرة على A‏ ليست مسألة حظ أو شيكا يولك به 
الإنسان: فالإنسان يولد ولديه أجهزة استشمار وبنية عقلية لإرسال وتلقى 
الرسائل ولتشفير الرسائل وفك شفراتهاء إلا أن كيفية القيام بذلك تتطلب 
بعض المهارات التى يمكن اكتسابها. 


أغلب الناس لا يحسئون التواصل 


إذا لم تكن تتواصل بالشكل الذى تريده» فإنه يمكنك تغيير ذلك. فإذ ا 
كانت بعضى الطرق التى تعلمتها فيما مضى غير جيدة أو هدامةء يمكنك 
أن تتخلص مما تعلمته وأن تتعلم طرقًا جديدة. ويتطلب ذلك منك بذل 
بعض الوقت والجهد والاستعداد للمثابرة. وليس عليك أن تصبح خبيرًا بين 
عشية وضحاها ولكن التاس عادة ما يندهشون عندما يتعرقون على بعض 
هذه المهارات ويجدون أنها تنجح معهم. 

يحدث سوء التفاهم بطرق عديدة: فالأشخاص شديدو الأنانية شأنهم 
شأن الأطفال الصغار يرون الأمور من منظور واحد فقط وهو منظورهم. 
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وهم يفترضون أن خبرات الآخرين هى الخبرات نفسها التى مروا بها أو 
يسقطون معانى خاصة بهم على أقوال وأفعال الآخرين. وقد لا يهتمون من 
الأسامس بوجهات نظر الآخرين. وأغلبنا معتاد على الجدل بين الأصدقاء 
عندما Y‏ يستمع أى الطرفين للآخر ويفترضون أن الكلمات التى يستخد مونها 
تعنى مأ تعنيه لهم. ويزداد ذلك عندما تتدخل العؤاطف فى الموفف. فتصبح 
للكلمات العادية معان مختلفة وايحاءات عاطفية للاخرين 

إننا نرسل رسائل طوال الوقت - سواء عن وعى منا أو دون وعى منا - 
وذلك من خلال مليسنا وطريقة تحركنا والإيماءات التى نقوم بها والكلمات 
التى نلفظها ونبرة الصوت التى نستخد مها وتعبيرات الوجة ... وهكذا. 
وهذه الرسائل تكشف بعض الأمور عنا للآخرين. وبطريقة مشابهة, فإننا 
نتلقى طوال الوقت ونفسر الرسائل التى يرسلها الآخرون لنا. 

لنلق نظرة على ما يحدث عندما يقرر شخص ما أن يكشف عن حالته 
الداخلية حيث لا يتم نقل الحالة الفعلية بطريقة مباشرة لأنها داخلية ومن 
ثم يجب استخدام طريقة لفك الشفرة حتى يتم نقل الرسالة بنجاح. 


7 = a eN 
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تنجح عملية التواصل عندما يفسر المتلقى رسالة المرسل بالطريقة التى 
كان يعنيها المرسل. وفى مثل هذه الأوقات نقول إن المتلقى قد فهم المرسل. 
ولا يحدث ذلك دائمًا, ففى بعض الأحيان» يفهم المتلقى معنى آخر للرسالة. 
أى أنه يفك شفرتها بشكل غير صحيح. وفى هذه الحالة يتم إساءة فهم 
مرسل الرسالة وتنقطع عملية التواصل كما فى المثال التالى: 

"مارى" جائعة. فاختارت إشارة - فى هذه الحالة كلمات - للتعبير عن 
حاجتها. ويسمى ذلك بالتشفير حيث تقول "مارى" :"متى يكون العشاء 
جاهزا؟" تلقت "سو" رسالة "مارى" وأعطتها معنى لفهم ما يدور داخل 
"مارى"؛ وهو ما يعرف بفك الشفرة. فإذا فكت "سو" الشفرة بشكل 
صحيح لكانت قد فهمت أن "مارى" جائعة وأنها ترغب فى معرفة موعد 
تناول الطعام. إلا أنها فكت شفرة الرسالة بطريقة غير صحيحة ولم تفهم 
المعنى الذى قصدته ''مارى". فقد فهمت أن رسالتها تعنى أنها تؤنبها لعدم 
تحضير العشاء مبكرًا وقد تستجيب للرسالة بفضب أو باتخاذ موقف دفاعى. 


. a 


فى هذه الحالة. أخطأت "سو" فى فهم الرسالة مما نتج عنه سوء فهم. 
Lal‏ إذا كان تم تشفير الرسائة أو فك شفرتها بشكل مختلف. لكانت "سو" 
قد فهمتها وعرفت أنها جاتعة وأبلفتها بموعد الانتهاء من تحضيره دون أن 
تشهر بالذنب أو «cui‏ 

¿pia del لا يفى أى‎ ¿ls عندما يحدث تشفير غير صحيح‎ «¿ale 
يعرفان‎ Y قد يعرفان حدوث سوء تفاهم ولكنهما‎ La gil وجود سوء تفاهم» أو‎ 
سبيه؛ ومن طرق إصلاح مثل هذا الموقف أن يتأكد المتلقى من دقة الرسالة‎ 
التى تلقاها ودقة عملية فك الشفرة التى قام بها. فقد كان من الممكن أن‎ 
على ذلك؛ ومن ثم تفهم كل‎ "glo" فتؤكد‎ "Sala "هل أنت‎ gue تقول‎ 
منهما الأخرى. ويتم تلقى الرسالة بشكل صحيح. فتشعر "مارى" أن "سو"‎ 
وكيف تستجيب له.‎ pla" قد فهمتها وتعرف "سو" ما يجرى فى داخل‎ 
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افترض أن "سو" تأكدت من تفسيرها lolis‏ لشفرة الرسالة التى 
أرسلتها gy La"‏ فكان من الممكن أن تقول: "هل تعتقدين أنه كان على أن 
أحضر العشاء مبكرًا؟" فتدرك "مارى" عدم فهم "سو" لرسالتها وترسل 
لها رسالة أكثر وضوحًا. وعلى الصعيد الآخر, إذا كانت "مارى" ee‏ 
بنفسها أو أكثر مباشرة كان من الممكن أن تقول ببساطة: "إننى جائعة" 
البداية مما يقلل من فرص حدوث سوء فهم. 

إن الاستماع الانمكاسى/التأملى يساعد على معرفة أخطاء التواصل 
وتصحيحها قبل أن تتفاقم. وباعتبارك متلقى الرسالة؛ من الممكن أن تعيد 
تشفيرها بطريقتك الخاصة وإرسالها مرة أخرى للمرسل للتأكد من أنك 
قد فهمتها بشكل صحيح وتنقل فهمك لمرسل الرسالةء وفى هذه المرحلة 
امتتع عن إرسال اى رسالة كإصدار احكام 0 إبداء الاراء وإسداء النصح 
أو تحليل الموقف. ولا يعنى ذلك أنه يجب أن تستجيب للجانب اللفظى من 
الرسانة. وإنما أن تقوم أيضا بفك شفرة لغة الجسد التى يستخدمها 
المرسل بما فى ذلك تمبيرات الوجه ونبرة الصوت ووضع الجسم وإيماءات 
الوجه بالإضافة للكلمات التى يستخدمهاء على سبيل المثال: "تبدو منهك 
القوى" أو :"تبدو محبطا؟". 


أنواع الاستجابة 

ما استجابتك المعتادة للآخرين؟ هل لديك نوع معين من الاستجابة 

تستخدمه فى أغلب الأوقات5 إذا كان الأمر كذلك. هل تمرف هذا النوع؟ 

هل تعرف ما يشعر به الآخرون تجاه استجابتك5 هل يرون أنك متفهم Al‏ 

أنهم عادة ما يصفونك بطريقة أخرى ( بارد أوداعم أومتسلط أو متمال)؟ 
لقف هرقا وقدهة] تطافا عريش امن الاشعانات نساف ذلك 

الدفاع والتأكيد والنصح والتشجيع والتجاهل والإسهاب والمطالبة والتقييم 
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والتمييز والتنافس والدعم وال مزاح والرفض والفهم والتقدير والتربص 
والفياب والإحاطة والتشتت والتعليم وإصدار الأحكام والتجنب ... وغير 
ذلك مما لم نأت على ذكره. 

وممالا شك فيه أنك تستجيب بعدة طرق وفقًا للموقف والأشخاص 
الموجودين فيه دون أن تعى ذلك على الأرجح. ويتساءل أغلب الناس عن 
أفضل استجابة عندما يتحدث شخص ما عن مسائل أو مشكلات شخصية 
ذات شأن أو حين يُطلع الآخرين على مشاعره. 

إن التدريب التالى يستكشف خمسة أنواع مختلفة من الاستجابات. 
ويشمل ذلك مجموعة مكونة من خمس عشرة جملة موجزة وهى مقتطفات 
ببق محادقاض بن lg ll‏ الح تمد ت هی السياء اة ااب ¿lio‏ 
أن تستجيب فى ظروف مفتعلة بعض الشىء: ولكن ذلك يفيدك فى أن 
تستجيب على وجه السزعة بدلا من أن تتعرف على تفاصيل أكثر وأكثر قبل 
أن تبدى أى استجابة. من المؤكد أنك فى المواقف الحقيقية سوف تتاح لك 
بعضي المعلومات من خلال لغة الجسد أو نبرة الصوت وهكذا. وقد ترغب 
فی pad‏ الاقف الواروةش rl‏ حي ىن có‏ القيرات التكاهنة بك 
وقد تحتاج أيضا لأن تعيد هذه المواقف بعد أن تنتهى من قراءة الجزء 
الثالث من الكتاب لترى ما إذا كان أسلوبك قد تغير أم لا. 
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خمسة أتواع شائعة للاستجابة 


أوضح "ديفيد جونسون" فى أواخر السبعينات أن الطبيب النفسى JAS”‏ 
روجرز" قد حدد خمسة أنواع شائعة للاستجابات والتى تم ذكرها فيما 
سبقء ويرى "روجرز" أن هذه الأساليب تمثل ۸٠‏ من جميع الاستجابات 
التى تجرى عند الحديث وجهًا لوجه. وقد وجد "روجرز" أنه إذا ما استخدم 
شخص legó‏ واحدا بنسبة ١ 24١‏ فإن الآخرين aia‏ يرونه منتميًا لهذا 
النوع من الاستجابة على الدوام. على سبيل المثال. عندما يستجيب شخص 
La‏ بنسبة ٤١‏ بإصدار اکم فان de ae‏ أن sj‏ بالك خض 
المتسرع فى الحكم على الآخرين وعلى الأمور. 

وقد وجد "روجرز" أيضًا أن الأشخاص فى جميع المواقف. سواء رجال 
الأعمال أوربات البيوت فى الحفلات أوفى أى مكان كثيرًا ما يميلون لإصدار 
الأحكام؛ أما ثانى أكثر الأنواع المستخدمة فهو التفسير يليه النوع الذى يقدم 


الاستماع الفعال 


الدعم. ثم الاستقصاء. أما أسلوب التفهم فهو الأقل استخدامًا. 
نواياك. فإذا كانت أغلب استجاباتك هى إصدار الأحكام: فكر Laja‏ إذا 
كان الأفراد يخشون الوثوق فيك والتحدث معك خوفا من أن تصدر عليهم 
أحكامك المتسرعة. أما إذا كنت تتبع طريقة الاستقصاء. فإنه يمكنك أن 
تسأل أصدقاءك عما إذا كنت تسبب لهم ضغوطا بأسئلتك. هل يشعرون 
بأنك تقوم باستجوابهم؟ إذا كنت تعتقد أن سؤالك لهم قد يمثل مزيدًا من 
الاستقصاءء فمن الممكن أن تطلب معلومات بطريقة تكشف بها عن نواياك 
بدلا من البحث والاستقصاء ¿ÁS‏ تقول: "اننى أتمجب إذا 5 أو "إننى 
مهتم بمعرفة ما إذا كنت ...". 

فيما يلى نعرضن موجزا عن النوايا التى تكمن وراء الأنواع الخمسة 
للاستجابات وبعض نتائجها المحتملة. des Y‏ أنه ليس من الغريب أن تكون 
لاستجابة واحدة أكثر من نيةء ومن ثم أن يكون هناك خليط من هذه الأنواع. 


)١(‏ إصدار الأ حكام المتسرعة / التقييم /إسداء النصح 


"أعتقد أتك يجب أن ..“ . 


النوايا: إصدار حكم عن حُسن/سوء /صحة/خطأ موقف ما؛ فضلاً عن 
إخبار الطرف الآخر بما ينبغى أو لا ينبغى عليه القيام به. وأن تضع الأمور 
فى نصابها الصحيح. 

النتائج المحتملة: قد يخلق جوا من عدم الثقة, وقد يكون مفيدًا عندما يتم 
طلب الحكم على الأمور. كما أن هذا الأسلوب يضع صاحب الاستجابة فى 
Y pio‏ أعلى من منزلة المتحدث وكأنه صاحب سلطة. وهذا الأسلوب يقول 
للمتحدث: "إننى أعرف عن موقفك أكثر مما تعرف وإليك ما ينبغى عليك 
القيام به" كما أن هذا الأسلوب قد يجعل المتلقى يتخذ موقمًا دفاعيًا مما 
يؤدى لمقاومته وإثارة غضبه أو الدخول فى جدل معه. ويركز الانتياه على 
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المتلقى بدلا من المتحدث. إن التعبير عن بعض المشاعر لا بأس بهء ولكن لا 
يجب التعبير عن كل المشاعر» فهذا من شأنه أن يحد من عملية التواصل. 


(۲) التفسير/ الشرح 

" إنك قد قمت يذلك Y‏ .. . 
النوايا: يستخدم لشرح الأسباب أو الدوافع. وللإخبار عن المعنى وتعليم 
الطرف الآخر. 
النتاكج المحتملة: تضع صاحب الاستجابة فى منزلة أعلى من منزلة المتحدث 
وكأنه أكثر حكمة أو أكثر 185¿ ومعرفة. وهو يدلى بمعلومات أو رؤيته 
الخاصة إلا أنه نادرًا ما يحدث هذا أى تفيير. وهذا الأسلوب يقوم بتحليل 
مجرى الحديث وعدم التركيز على المشاأعر. وهو ينقل التركيز من المتحدث 
لصاحب الاستجابة.وقد يجدى هذا الأسلوب نفعًاء ولكن ليس على الدواح. 
)1( تقديم الدعم / الطمأتة / التخفيف 

"لا علی ك /لا تيال .. " . 

النوايا: يستخدم للتأكيد والحد من فرط المشاعر وتهدثة الأوضاع وتجنب 
حدة المشاعر. 
النتائج المحتملة: تجعل المتحدث يشعر بأمان أكثر وأنه ليس وحيدًا. إلا أنه قد 
يترك المتحدث يشعر بأنه غير مفهوم. وهذا الأسلوب يحد من المشاعر وقد 
يشير إلى ان المشاعر مؤفتة. وقد يشجع هذا الاسلوب على تجنب المشاعر. 
كما أنه قد يمظن الخحذ تة | حماسا la‏ بالأمان ونقال من السهود ادو 
فى إحداث تغييرء وينقل هذا الأسلوب التركيز من المتحدث للمتلقى. 
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(4) الاستقصاء / الاستفسار/ السعى للحصول على المعلومات 


. 1... قمت ب‎ ia" 

النوايا: السعى وراء معلومات ¿SÍ‏ وإخبار المتحدث بما هو صحيح أو الأمور 
التى يحدر التحدث عنها. 

النتائج المحتملة: يعطى هذا الأسلوب معلومات أكثر لصاحب الاستجابة. كما 
أنه يفتح مجالات أو سع أمام المتحدت ويؤدى للتوضيح. وهو يبتعد بالحديث 
عن التجربة المباشرة والراهنة. قد يجعل هذا الأسلوب كلا الطرفين يشعر 
بالأمان. كما أنه يحلل الحديث وينقله من المشاعر للحقائق: وينقل هذا 
الأسلوب التركيز عما يرغب المتحدث فى قوله لما يرغب المستمع فى معرفته 
كما أن هذا النوع قد يقيد المناقشة ويجعل المتحدث يلتزم الصمت. 


(o)‏ التفهم / التعاطف 
"يبد وأنك .. " . 

النوايا: يستخدم للتأكد من فهم صاحب الاستجابة لما يقال بشكل صحيح . 

كما أنه يوضح ما تم قوله؛ a‏ ضلا عن BN‏ من خرة المتعدت الحالية: 

Lis‏ للتعبير عن الفهم والاهتمام والتعاطف. 

q‏ المحتملة: يشجع المتحدث على الاستمرار فى استكشاف المشاعر 

والأفكار. وأيضًا التعبير عن تقبل المتحدث والانتباه له. كما يظهر الاحترام 

للمتحدث ويشعر بأنه مفهوم وأنه ليس وحيدًا وأنه أكثر تقبلا لذاته» فضلا 

عن شموره بأنه أكثر e y‏ بقيمته وأنه حر فى التصرف بالشكل المناسب 

وقت الحاجة. 


El اسلوب من هذه‎ a جیا ذا آم‎ cn 
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أن لكل منها دورًا وفقا للمواقف المتباينة. ومن خلال خبرتك بتأثير 
الآخرين عليك. من المرجح أن تكون لديك بعضن الأفكار عن ملاءمة 
استخدام كل استجابة فى الموقف المناسب. وأغلب الناس لا يحبون الكشف 
عن مشاعرهم الداخلية أمام من يسرعون بإصدار الأحكام. كما Lol‏ نهدا 
ونلتزم الصمت عندما يسال الطرف الاخر العديد من الاسئلة: وفى بعض 
الاوقات. يحتاج الفرد للدعم والراحة؛ غير ان الإقراط فى تقديم الدعم 
والتعاطف قد لا يعزز من الوعى بالذات ولا يساعد الفرد فى القيام بالآمور 
اللازم القيام بها. فأغلبنا يتوق لتحقيق النجاح والشعور باحترام وتفهم 
الآخرين له. 

لاحظ أن الأنواع الأربعة الأولى تضع مسافة بين الأفراد. كما أنها تميل 
لنقل المحادثة من المشاعر الراهنة إلى أخرى أبعد أكثر تجريدًا وذكاءً. 
ويعد ذلك جيدًا إذا كنت ترغب فى الحفاظ على المسافات. Lal‏ إذا كنت 
تسعى لقرب وفهم أكبرء أو لتقديم المساعدة:؛ فقد تحتاج للتدريب على 
استجابة أكثر تماطفا. 

وكطبيب نفسى؛ وجد "روج رن" أن الدقائق التى يكون المترددون 
عليه مستعدين فيها لإحداث تغيير أو القيام به بالفعل. هى الدقائق التى 
يتحدث فيها المريض والطبيب على مستوى شخصى عميق كبشر؛ لا عندما 
يستخدم "روجرز" جملا تتضمن الأمر أو الاستفسار أو التفكير. ويعد هذا 
الاكتشاف من الاكتشافات المهمة فى تطور حركة علم النفس البشرى. 

قد يكون من المفيد التفكير فى ذلك فيما يتعلق باستجابة الخبراء 
للمترددين عليهم أو لمرضاهم. على سبيل المثالء عادة ما يشعر المدرسون 
برغبة فى نصح الآباء بما يجب عليهم القيام به مع أطفالهم بسبب 
إحساسهم بمسئوليتهم باعتبارهم "خبراء"» فكر فى تأثير ذلك على 
الآباء وعلى إحساسهم بقيمتهم الشخصية وقيامهم بمهامهم على أكمل 
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وجه وعلى استعدادهم للتعبير عن مشاعرهم للمدرسين» وأيضًا التصريح 
بمخاوفهم» وقد يرغب الآباء فى معلومات حقيقية أو اقتراحات من جانب 
المدرسين. ولذلك آثار إيجابية على التفكير فى اتجاهات أخرى واتخاذ 
قرارات جديدة, لكن الأمر هنا يختلف عن إملاء ما يجب القيام به على 
الآباء. وما لا يجب عليهم القيام به. 

بالمشلء إذا وثق صديق فيك وأطلعك على بعض تفاصيل حياته؛ لا يجب 
أن تكون لديك حلول جاهزة لمشكلته أو إخباره بما يجب عليه القيام به 
حتى تساعده. قمجرد إحسأاسة أنه مفهوم من جانبك يساعده ويقويه 


Fo E 


ايضا. 


الآ إذا تلت ترا «¿dual‏ 


En ولله إذا‎ Y 
... الاصنها لي‎ 
0 بن‎ 


7 م 


إن أغلبنا يجيد النوع الأول من الاستجابات, فالعديد من الأفراد 
يستخدمون هذا الأسلوب كثيرًا بمنتهى السهولة. لذلك ليست هناك حاجة 
للتدريب عليه. وقد يكون التحدى الأكبر بالنسبة لك هواستجابة التفهم 
خاصة إذا ما بدا موقف الطرف الآخر سلبيًا أوغير ملائم أوهدامًا. 
والعديد منا يحتاج للتدريب على إبداء التعاطف فى استجاباتنا وأيضا 
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الجر م الثالف:‎ 


(al!‏ لا لإعطاء المشورة وإنمأ jo‏ الرصيد العاطفى الخاص بك لدى 
إن التدريب التالى يدم لك يعض التدريبيات yal‏ تساعدك فى هذا 
المجال: 


الاستماع الفعال 


http://ibtesama.com/vb/ 


ja!‏ الثالثف 


قيمة plata Y!‏ الفعال 


نكو Li‏ محظوظا 151 La‏ وجد من ig‏ فلا ويستمح له قيمير ¿ya dl‏ 
فرحة وسعادته أو يشكو له مشكلته. ويمكن أن يغير ذلك نظرتنا لأنفسنا 
وللعالم المحيط. فالاستماع الفعال قد يكون قوة لا يستهان بها. 

وكما سبق وقلنا. فالأمر يتعدى مجرد الاستماع الذى تقوم به الأعضاء 
الفسيولوجية للجسم؛ حيث تتلقى الأذن ذبذبات وأصواتا مسموعة وتنقلها 
للمخ كى يتعامل معها. ويتضمن الاستماع عمليات فسيولوجية معقدة من 
تشفير وفك للشفرة وفهم المعنى وأهمية الخبرة المحسوسة. وقد يكون 
هناك مجرد سمع دون أن يحدث استماع فعلى. كما نعرف جميعًا. فمن 
المؤكد أنك مررت بتجربة قلت فيها: "إنك لا تستمع لى ..." فيرد الطرف 
الآخر: "نعم لقد قلت..." ويكرر الكلمات التى استخدمتها ولكنك تدرك 
بعد ذلك أنه على الرغم من استماعه لكلماتك. فإنه لم يفهم المعنى الذى 
كنت تحاول أن تنقله له. وما يتطلب عمله من أجل أن تستمع استماعًا فما 
كل من الموقف ونواياك ومهاراتك الخاصة. 
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قد ترغب فى تعلم الاستماع بطرق تعزز أواصر علاقاتك بالآخرين, 
سواء أكانت هذه العلاقات علاقات شخصية حميمة أو علاقات عمل أو 
علاقات عابرة. فقد ترغب فى أن تكون شخصًا يستمتع الآخرون بصحبته 
ومشاطرته أفراحهم وأحزانهم ومخاوفهم ونجاحاتهم وإخفاقاتهم وجميع 
مشاعرهم الإنسانية. وقد تحتاج لأن تتعلم كيفية الاستجابة لصديق 
استجابة تعينه وتدعمه أو لزميل فى العمل las‏ من التوتر أو القلق أو 
الإحباط. وقد ساعدنا تقديم المشورة وتدريب الآخرين على الإيمان بأن 
كل إنسان خبير فى حياته الخاصةء وأن إسداء النصح عادة ما لا يجدى 
نفعًاء فمن المهم أن تتذكر أنه ليس فى إمكانك حل مشكلات الآخرين. حتى 
اذا كنت تعتقد أنك تعرف ما يناسب شخصا ماء يبقى عليه حل الموقف 
بنفسه واستكشافه ومعرفة طبائعه الشخصية واتخاذ فراره بما يجب عليه 
عمله. فالاستماع بطريقة تساعد أحد الأشخاص على توضيح مشاعره وحل 
مشكلاته تفيد كلا الطرفين لحد بعيد. 


فکر فيما ترغب فى dario‏ من خلال 


الاستماع بشكل أفضل 


من المهم أن تكون واضحًا بشأن من هو صاحب المشكلة والمسئول عنها 
والا ستقع فى فخ تحمل العديد من المسئوليات ولعب دور المنقذء ومن شأن 
ذلك أن يضر بكلا الطرفين. فمن شأن هذا أن يقلل من إحساس صاحب 
المشكلة بكفاءته وفعاليته الشخصية؛ ويزيد من درجة اتكاله واعتماده على 
الآخرين. وينقل مسئولية اتخاذ القرار من موضعها الصحيح إلى الموضع 
الخطأ. ويجب أن يتعلم الناس تحمل مسئولية قراراتهم؛ بحيث يتخذونها 
بأنفسهم. ومن ثم يجب أن تتضح حدود كل إنسان ومسئولياته الشخصية. 

إن الأمرين الأساسيين اللذين يحددان ما إذا كنت مستممًا فعالا أم لا 
هما توجهاتك نفسيًا وعقليا ومهاراتك. 
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فالتوجه الذى تتبناه نحو شخص ما هو أهم عامل فى مساعدتك إياه. 
ويمكنك أن تتعلم جميع مهارات الاستجابة الموجودة فى العالم: ولكن قلبك 
إذا لم يكن فى موضعه الصحيح» فلن تجدى هذه المهارات نفعا. 

إذاما عكست مهاراتك موقفًا يتسم بالقبول والاحترام والاهتمام 
والرغبة فى تقديم المساعدة للآخرين؛ فسوف تفيدهم فملاً ‏ فهذه 
التوجهات الإيجابية تساعدك على معرفة مشكلات الآخرين وتوضيح 
مشاعرهم وفهمهم واتخاذ القرارات. 

إن مهارات الاستماع التى يستخدمها أفراد لا يبدون اهتمامًا بالآخرين 
ويقومون بإصدار الأحكام عليهم ولا يحترمون الفردية ولا الاستقلال 
الذاتى أو من لديهم توجهات زائفة أو سلبية. أو من ينتوون استخدام 
الآخرين والسيطرة estilo‏ .لا تساعد الآخرين بأى شكل. فهؤلاء الأشخاص 
مزيفون ومتكلفون ولا د يشعرون الطرف الآخر بالراحة؛ بل ويتركونه حائرًا 
مشوسًا. السؤال الأهم هوه اذا كان الشخص الذى تستمع له وتستجيب 
له يشعر بأنه مفهوم من جانبك أم لاء إذا لم تكن متأكدًا. فقد يكون من 
الممكن سؤاله بشكل مباشر. 


كيف اكتسبت نوع الاستماع الذى تستخدمه؟ 


تدرك أن تسم مسد را ا ءَ للآخرين :وقد بدأت تكتشف أهمية كونك 
مستمعًا متفهمًا. من الممكن أن يزداد وعيك بمعرفة أن أسلوب استماعك 
واستجابتك المعتادة قد لا يفيد الآخرين بشكل إيجابى كما هو الحال مع 
العديد من الناس. ومن المهم أن تكون صريحًا فى تقييمك لذاتك حتى 
إذا كان الأمر مزعجًا بعض الشىء. تذكر أنه فى إمكانك تحسين مهارات 
الاستماع الخاصة بك. فكر للحظة كيف أصبحت الشخص الذى أنت عليه. 
فكر فيما تعلمته حول الاستماع وكيف تلقيته وأنت طفل صغير. 
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لأبوينا ala!‏ وجهاز تليفزيون ‏ 


تشرح "مادلين بيرلى ألين "فى كتابها Listening: The Forgotten Skill‏ 
كيف أن لطريقة استماع الكبار للأطفال تأثيرًا كبيرًا على رؤيتهم لأنفسهم 
وطريقة استماعهم للآخرين: فمن المرجح أن أكثر طرق تعلم الاستماع 
الفعال هى الشعور بأنه يتم الاستماع لك بطريقة متفهمة من قبل أشخاص 
مهمين فى حياتك. فإذا ما استمغ:الآباء والمعلمون للأطفال بهذه الطريقة. 
فسوف يصبح للطفل نموذج جيد» بالإضافة لتحسين طريقة استجابته: 
ليس هذا فحسب وإنما ينمو لديه إحساس بذاته واحترامه لهاء والشعور 
بآن الآخرين يقدرونه ويتقبلونه ويحترمونه فضلاً عن رضاه عن نفسة. 

Lal‏ إذا قاطفتا الطفل أثتاء حديثه أو بدا الغضب علينا أو سخرنا من 
مشاعره أو لم نلتفت له, فإننا ننقل له الشعور بأن ما يقوله تافه وغير مهم 
بل وغبى وأنه هو أيضًا بالتالى غبى أو غير مهم. وإذا ما كان هذا الأسلوب 
هو الأسلوب المعتاد معهم» فقد يستمر ذلك الأثر السلبى على الطفل معه 
حتى يكبر. فالأفراد الذين يكبرون وهم يشعرون بعدم أهميتهم أو بالتوتر 
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أو يحملون القلق من عدم تقبلهم. عادة ما تكون لديهم مشكلة فى التركيز 
على ما يقال؛ لأنهم ينشغلون بأنفسهم بدرجة أكبر. 

ويسهل تقبل واحترام الآخرين عندما يتقبل الفرد نفسه ويحترمها. 
Lal‏ إذا كنت giles‏ من عدم احترام ذاتك. فلا يجب أن تستسلم لليأس. 
فتعلمك مهارات الاستماع الجيد تحسن علاقاتك مع الآخرين مما يؤدى 
بدوره لتمزيز احترامك لذاتك وتقديرك Ag‏ 


تقدير الذات هو مفتاح الاستماع الفعال 


لسوء الحظ. يتلقى العديد من الأطفال الكثير من التعليم السلبى. فقد 
أثبتت التجارب الحية أن العديد من التعليقات التى تقال للأطفال من قبل 
آبائهم تنطوى على توجيه أوامر وتأنيب: 
۾ "اسكت واستمعلى". 
“aya‏ يري 
TIE Masia”,‏ 
م "استمع لأمك". 
۾ "قم بما تۇمر به". 


1 


e‏ "توقف عن ذلك". 


فليس بالمستغرب أن الأطفال يتعلمون عدم الاهتمام أو الإنصات إذا 
لم يكن ما يستمعون له يرضيهم أو يحط من شأنهم أو لا ينطوى على أى 
تحفيز لهم وقد يضبح الاستماع مرتبطا باللسبة لهم بمشاغر سلبية Jin‏ 
عدم الراحة أو الفضبء وقد يقرر الطفل أنه من الأفضل عدم الاستماع إذا 
ما كان يستمع لأشياء لا يرغب فى الاستماع لها. 
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تعل م امهارات 


لقد تعرفنا الآن على التوجهات النفسية الضرورية للاستماع الجيد وبعض 
الطرق التى يجب أن نتعلمها كى نحسن الاستماع؛ ولننتقل الآن لعملية التعلم. 

إن تعلم مهارة معقدة جديدة سواء أكانت الاستماع الفعال أم قيادة 
دراجة أم العزف على الكمان أم التزلج على الجليد ئيس بالأمز السهل. 
كما أن تحسبن مهارة لديك - خاصة إذا ما كان ذلك يتطلب تغيير عادات 
قديمة - أصعب من ذلك. وقد تسهل عملية التعلم إذا ما تم تقسيم المهارة 
إلى خطوات اصفر. 

لقد اخترنا جمع مهارات الاستماع الفعال فى ثلاث مجموعات (مأخوذ 
عن وصف "روبرت بولتون" فى كتابه «(People Skills‏ 


الاستماع الفعال 


مهارات الاتتباه (الاستعداد) 


إظهار حضورك 

إيجاد مكان مناسب 
الاهتمام بالاحتياجات الملحة 
التواصل البصرى 

وضع التنبه واليقظة 

الحركة المناسية 

تجنب كل ما يشتت الذهن 
الاتفياة التفقسى 


مهارات التشجيع (فتح الباب) 


المتابعة 

الدعوات 

تجنب العوائق 

الحد الأدنى من التشجيعات 
طرح أسئلة تفتح باب الحديث 
الصمت المتعاطف 


مهارات الانعكاس / التأمل (الحفاظ على قوة الدفع) 


إعادة الصياغة 

أن تمكس وتكرر الخاعر 

أن تعكس وتكرر كلا من المشاعر والحقائق 
أن تمكس وتكرر الصمت 

أن تعكس وتكرر الموضوعات: التلخيص 
أسلوب اللغة 

عبارات مفيدة 
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إن الهدف من عمل قائمة بمهارات الاستماع على هذا النحوليس عمل 
نموذج للسلوك يجب dell‏ طوال الوقت» وإنما تعزيز وعيك تالزانت 
المختلفة للاستماع الفعال. وسوف تحتاج لدراسة كل مهارة منها بشكل 
منفصل والتدريب عليها ثم تطبيقها بشكل مناسب فى موافف معينة 


ودمجها فى أسلوبك الخاص. 
LY!‏ 


تتضمن مهارات الانتباه إظهار الانتباه الجسدى والنفسى للمتحدث وتعديل 
البيئة المحيطة إذا ما لزم الأمر بالشكل الذى يقلل من مصادر تشتيت 
الذهن. عادة ما يفكر الناس فى عملية التواصل على أنها عملية لفظية. 
إلا أن الأبحاث تشير إلى أن نسبة من ۰ إلى ١5ل‏ من عمليات التواصل 
التى نقوم بها غير لفظية. ومن ثم فإن الانتباه الجسدى والجانب غير 
اللفظى من عملية التواصل من الأمور بالفة الأهمية بالنسبة لهذه العملية. 


إظهارالحضور 


إن الجمل الواضحة المعبرة عن حضورك واستعدادك يمكن لها أن تنقل 
اهتمامك وحرصك. والتهيؤ للانتباه التام. ولتحقيق ذلك تحتاج لأن تكون 
واعيًا بذاتك وأن تؤكد على وضع حدود واقعية لتفاعلك مع الآخرين أو 
لترتيب وقت آخر للحديث. 

على سبيل المثالء اتصلت صديقة لك وكانت ترغب فى إخبارك باليوم 
العصيب الذى مرت به فى عملها. وكان زوجك فد وصل لتوه للمنزل وكان 
الأطفال متعبين ويرغبون فى النوم. إذا لم تكن صديقتك تمر بأزمة حقيقية: 
فقد تخبرينها بأنك غير مستعد ةللا ستماع لهافى الوقت الحاضرءوأنك سوف 
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la‏ نها فى الساععتدما معط سين de ji‏ حل اغتمامك لها ويظهر ذ تك 
احترامًا أكبر من مجرد الاستماع فی ظل وجود أى شىء قد يشتت الذهن. 

إن تحديد الوقت المناسب بالنسبة لك قد يكون مهما إذا احتاج إليك 
الطرف الآخر بشدة. أو إذا كان وقتك أو جهدك لا يسمحان بذلك. أما إذا 
لم تكن مستهدًا أو قادرًا على الاستماع. فمن الأفضل توضيح ذلك للطرف 
الآخر بدلا من الفضب وعدم الاشتراك فى الحديث لنفاد صبرك. 


إيجاد ا مكان ا مناسب 


إذا ما أراد شخص أن يأتمنك على سر شخصى له» يجب أن تحترم حاجته 
للكتمان من خلال اختيار مكان هادىّ ومريح يخلومن أى شىء يشتت 
الانتباه. كما أن أوضاع الجلوس من الأمور المهمة؛ فالجلوس أمام نافذة أو 
النظر للشمس الساطمة نجعل من المستحيل رؤية وجه من تحادثه كما ان 
ذلك يشتت الانتياه. هذا فضلاً عن أن ارتداء نظارة سوداء له التأثير نفسه. 

إن الأماكن المناسبة للتحدث قد تكون أماكن عادية للغاية: فأطفال أسرة 
مزارعة يمكنهم التجمع حول والدتهم آثناء حلبها للبقرةء فهذا المكان هو 
الذى يثقون فيه أنها ستكون متفرغة لهم. فقد تميل برأسها على البقرة 
فى جو روتينى معتاد يبعث على الاسترخاء والشعور بالأمان. فتلك البقرة 
هادئة مما يمكن الأم من الاستماع لصفارها بتركيز كامل والاستجابة لهم 
أثناء حلبها إياها. كما أننا كثيرًا ما نرى مستشارين يمشون فى الحدائق 
وهم يتحدثون مع عملائهم. وهى طريقة طبيعية وآمنة من البقاء جنبًا إلى 
جنب والتحدث معا. 
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plaza Y!‏ بالا حتيا جات ا ملحة 


فى بعضن الأحيان. فى مواقف الأزمات الشخصية التى تتضمن الكثير من 
المشاعرء من الضرورى الاهتمام بالاحتياجات الملحة أولا. وقد يتضمن 
ذلك عرض جلوس المتحدث بمفرده لبعض الوفت ومعانقته والسير بجانبه 
والتحرك والتنفس بعمق أو تناول القهوة أو أى شىء يرغب فيه للشعور 
بالاسترخاء وعدم التوتر. وقد يكون التحدث عن الأمور اليومية البسيطة 
طريقة مفيدة لمساعدة الشخصر المستاء على الشعور بان الامور طبيعية 
وإعطائه الوقت لاستجماع ما يود قوله؛ وقد تكون معرفة ما يحتاج إليه 
A ERA‏ حيدة: "هل قرعب A O‏ 

أحيانا يشعر الأطباء النفسيون والمستشارون والإخصائيون الاجتماعيون 
والآطباء بالذنب بسبب استقصائهم المعلومات من الطرف الآخر والغوص 
فى أعماقهم للحد الذى يجعلهم لا ينتبهون للأمور البسيطة. وقد يحتاج 
الشخص للنوم لبعض الوقت أو البقاء بمفرده أو تقديم الدعم له بشدة. 

قد يتضمن الاستماع الجيد مساعدة الشخص على الوعى باحتياجاته 
الملحة والتفكير فيها؛ وإيجاد طرق لتلبية هذه الاحتياجات. وقد يكون كل ما 
يحتاج إليه الشخص طرح السؤال التالى عليه: "ما الذى تعتقد أنك تحتاج 
اليه الآن؟". 


التواصل البصرى 

يعكس النظر للمتحدث برفة وحنان الاهتمام والانتباه والرغبة فى الاستماع: 
أما النظر فى أركان الغرفة فيظهر أنك غير مهتم بالمتحدث. كما أن ذلك 
قد يدل على الوقاحة وعدم التأدب. على الجانب الآخرء فإن التركيز 
الشديد والنظر بتبات على المتحدث بطريقة تمك محاولتك dd pel‏ ما 
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يدور بداخله فد تثیر توتره. 

إن الام التى تحلب البقرة والمستشار الذى يسير مع عميله هما مثالان 
على المواقف التى يشعر فيها المتحدث بالحرية فى الحديث (وأن المتلقى 
يستمع له ويفهمه) عند عدم النظر إليه مباشرة. لذلك ls‏ التواصل 
البصرى مهم ولكن يجب استخد امه بالطريقة الملائمة. 


وضعالتنبه واليقظة 


إن الجسم يتحدث بصوت مرتفع وجلى مقارنة بالكلمات. فوضع الجسم 
الذى يعكس الاهتمام فى غاية الأهمية بالنسبة للاستماع الفعال. فكل جزء 
من الجسم يمكنه أن يسهل عملية التواصل مع المتحدث أو فى المقابل أن 
* مسترخيًا ومنتبها ولكن غير متراخ زيادة على اللزوم. 

»"؟ يميل ناحية المتحدث. 

۵ مرکزا دون تهديد أووعيد. 


إن الأوضاع المسترخية تكس راحة المستمع فى مكونه مع المتحدث. 
كما أن الانتباه والتوتر البسيط يعكس محاولة المستمع لفهم المتحدث. فإن 
¿do‏ الذراعين والجلوس بهذا الوضع يعكس القرب النفسى من المتحدث 
والرفض أو الدفاع من جانب المستمع.: أما الاتكاء على ظهر الكرسى أو 
التحديق إلى شاشة التليفزيون فيك الملل وعدم الاهتمام تمامًا مثل 
MPAA‏ 
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إن المسافة الجسدية المناسبة تتحدد aaa Las‏ كل ¿as‏ كما انها 
تختلف من شخص لاخر كما أن الموقف نفسه يحكم هذه المسألة فضلا عن 
طبيعة العلاقة.همى المجتمعات الغربيةمثلا .يعد الجلوسعلىمسافةمترواحد 
مناسيًا فى المحادثات التى تحدث بين أشخاص لا تربطهم علاقات وطيدة. 


الحركة ا مناسية 


إن استخدام لفة الجسد المناسبة من تعبيرات الوجه وإيماءات الرأس 
وتحريك الكتفين والذراعين من الامور الاساسية للاستماع الجيد. فى بعض 
¿Lo Y‏ عندما يتعلم شخص ما مهارات جديدة ويعمل جاهدا لإتقانها 
يشعر بالتوتر والشد. وقد يجعل ذلك الشخص يبتعد عن المتحدث ويظهر 
عدم الاهتمام. كما أن التحديق إلى المتحدث أو التحرك بعصبية يعكس عدم 
الاهتمام أيضا. فالمتحدث الجيد يجب أن يكون مسترخيًا ومنتيها فى الوقت 
نقسه ويتحرك بشكل ما يتوافق مع المتحدث ويعكس الدفء والود والترابط. 


تجنب كل ما دشنت الذهن 


A‏ الور لاما وو ريسع القدمين والتململ (التحرك 
590 تشتت انتباه المتحدث, وقد تشعره بالغضب بدلا من الاسترخاء 
المنتبه. كما أن مشتتات الذهن الخارجية كصوت الراديو أو التليفزيون أو 
لعب أطفال مزعجين أو الحيوانات الأليفة أو جرس الهاتف تشتت الانتباه 
لحد كبيرء أما الجو الهادئ الجذاب فإنه يسهل المحادثة. انتبه لتأثير هذه 
الأمور على كل من المتحدث والمستمع. قد تحتاج للبحث عن طرق لتفيير 
البيئة المحيطة بحثا عن جو مناسب للحديث. 
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الانتياه النفسى 


إن الانتباه النفسى يعنى التوافق والاستماع والتركيز مع الطرف الآخر 
والوعى بعملية التواصل من كل الجوانب: الكلمات ووضع الجسم وتعبيرات 
الوجه ومستوى التوتر ومستوى الطافة والسلوكيات والتواصل البصرى 
والسلوكيات العامة. ويشمل ذلك تأجيل إصدار أحكام والاستماع للموضوع 
والتفكير فيما يقال والتأكد مما سمعته وفهمه بشكل صحيح 

حتى تصبح فعالاء يجب أن يكون هذا الحضور النفسى حقيقيًا. فالانتياه 
والاهتمام المزيف لا يمكن أن يخدع المتحدث. فإذا لم تكن منتبها أو لم 
تكن متأهبًا نفسيًا للاستماع للمتحدث فى وفت معين: يجب أخباره يذلك 
بدلا من تصنع الاستماع له. فمن الأفضل أن تقول: "أنا أسف ولكننى كنت 
أفكر فى شىء آخر. هلا أعدت ما كنت تقول!" أو: "أنا أسف لست قادرًا 
على التركيز معك الآن". فتحديق عينيك أو أى إشارة أخرى سوف تعكس 
انشفال قلبك وعقلك فى أمر آخر. أما إذا ما لاحظ المتحدث ذلك فسوف 
يرتبك ولن يستمر فى الحديث إذا ما تظاهرت بغير ذلك. 

من الفريب أن تحسين وضعك الجسدى يعتبر من طرق تحسين قدرتك على 
التركيز واستدعاء حضورك النفسى. وأهم مظاهر الحضور الجسدى هى: 
* الجلوس فى مواجهة المتحدث 
©» اتخاذ وضع ينم عن الترحيب والاستعداد 
© اليل ناحية المتحدث 
© التواصل اليصرى 
© الاسترخاء 

إن التدريبات التالية تتطلب الاستعانة بشخص آخر. وتتطلب هذه 
التدريبات التدرب على الانتباه وعدم الانتباه لأن هذه طريقة مفيدة للوعى 
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بالاختلاف بين الاثنين. وسوف يساعد كما تبادل الأدوار فى هذه التدريبات 
على معرفة شهور الطرفين. 
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مهارات التشجيع 


3 متسل وسهل‎ Jo ca lo بين‎ bolo glas معاد تاه‎ o! 
قحس مثلف.فى طريق الطرف الأأكر‎ os Lilo أن:تقف‎ Jal يعون من‎ 
عندما تلعب دور المستمع. فيما يلى نعرض بعض طرق تشجيع المتحدث‎ 

والتى تشير لاستهدادك وقدرتك على الاستماع والاهتمام بما يقال: 


ا متابعة 


من المهم تعلم متابعة المتحدث بدلا من التحكم فى مجرى الحديث. وأغلب 
التاسس يهتمون بأن as‏ هم مركز الحديث فلا يستطيعون أن يكونوا 
كسمتو فاق JUN‏ ا . ومن أهم ملامح الاستماع غير الجيد هو ميل 
المستمع للقفز على الحوار وقطع حديث المتحدث والتحكم فى سير المحادثة 


الاستماع الفعال 


وتحديد اتجاهها. وقد يأخذ ذلك شكل طرح أسئلة متطفلة وإصدار 
الأحكام والإسراع فى تغيير الحديث للتحدث عن النفس» ويصرف ذلك 
الانتباه بعيدًا عن المتحدث مما يمنعه من الاستكمال ويخطف منه الحديث. 

إن متابعة المتحدث وإفساح الطريق أمامه للحديث والسماح له 
بالإمساك بزمام المحادثة لا السيطرة على ¿Lal pomo‏ يظهر اهتمامك 
بالمتحدث ويشجهه على استكمال حديثه. 


الجزء الثالث 


الدعوات 


قد يرغب شخص ما فى مناقشة مشكلة أو مشاركة خبرة مر بها مع شخص 
ما ولكنه قد يكون غير متأكد مما إذا كان ذلك مقبولا أو ما إذا كان الطرف 
الآخر مهتمًا أو محل ثقة. وعادة ما يرسل الأفراد رسائل تجريبية أو غير 
لفظية لمعرفة ما إذا كان من الممكن القيام بذلك وما إذا كان الطرف الآخر 
مستعدًا أوقادرًا على الاستماع. على سبيل المثال. قد تتضح مشاعر الحماس 
والإحباط والغضب من خلال تعبيرات الوجه ووضع الكتفين. وتشير طريقة 
استجابتك لهذه الإشارات لاستعدادك للاستماع وقد يشمل ذلك عنصرًا 
واحذا أو العناصر الثلاثة التالية: 


sS 0‏ أو لغة الجسد التى يستخدمها مثل: 
"تبدو فى حالة مزاجية جيدة اليوم " أو "تبدو سهيدً! للفاية". 
0 دعوة المتحدث اللفظية لمواصلة الحديث: "ما الذى حدث5" أو "هيا 
انطلق بالحديث!" أو "ما الجديد لديك؟". 
ه الصمت الذى يعكس الانتباه: والتواصل اليصرى والتنيه الجسدى أو 
نظرة متسائلة تشجع جم الطرف الأخر على الاستمرار فى حديثه. 


بعد أن تفتح الباب: من المهم ألا تحاول أن توجه النقد للطرف الآخر. 
على سبيل ¿JEAN‏ لا تقل: "كان ينبغى عليك أن تتصدى لذلك" أو: "ليس 
من المناسب أن تكون الأمور بهذه الطريقة". Lal‏ بعض الجمل مثل: "يمكنك 
أن تشق بى" أو: "لا تحاول أن تخفى مشاعرك" التى تجبر المتحدث على 
الحديث والتى تصف الوضع القائم فد تعيق تقدم الحديث. فالمستمع 
الجيد يحترم حق الآخر ذ فى الخصوصية؛ فيجب عليه أن يدعوه ويشجعه 
على الاستمرار ولكن دون أن يدفعه إلى القيام بذلك. 
كى يفظن الأحيان: ty‏ السظن بمشاعر فافض ة تجاه Al‏ 
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فقد يشعرون بالرغبة فى الحديث ولكنهم يخشون ذلك أو يشعرون بأن 
ذلك مؤلم بالنسبة لهم. ومن الطرق المفيدة للتعامل مع التردد هو أن يقوم 
المستمع بالتصريح بذلك حيث يمكنك أن تقول: "من الصعب التحدث عن 
ذلك" بطريقة محترمة ونبرة تساؤلية. وقد تقول: "قد ترغب فى الحديث 
عن ذلك ولكنك غير متأكد" أو: "من الصعب البدء فى ذلك؟" أو: "لا 
تمرف من أين "us‏ 

تشير مثل هذه التعليقات إلى وعى المستمع وتفهمه للصعوبة التى يعانى 
منها المتحدث. فهذه التعليقات تقول للمتحدث: "لا بأس فى أن تتحدث 
ولا بأس إن أردت الاحتفاظ بالأمر لنفسك؛ فمن الطبيمى أن تكون لديك 
مشاعر مختلطة". 


تجنب العوائق 


كما تقوم بعض الاستجابات التى يقوم بها المستمع بفتح باب الحديث 
على مصراعيه وتشجعه على الاستمرار فى حديثه؛ يقوم البعض الآخر من 
الاستجابات بإغلاق باب المناقفة. وأغلب هذه الاستجابات شائعة وعادية. 
إلا أن الناس نادرًا ما تمى تأثيرها السلبى. 

يحدد 'توماس جوردون" فى فصل How to Listen so Kids Will‏ 
Talk to You‏ 41339 فى Parent Effectiveness Training aUS‏ 
اثنى عشر عائقًا من العوائق التى تقف فى طريق عملية التواصل. ويدعى 
"جوردون" أن 25٠‏ من استجابات الآباء لأطفالهم تقع فى هذا النوع من 
الاستجابات ( سوف نورد الأمثلة أسفل كل (py‏ 
١‏ الأمر/التوجيه 

"لا تتحدث لوالدتك بهذا الشكل". 

"لا تكن غير منظم لهذا الحد". 
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التحذي ر/الإيعاز/التهديد 

"سوف تأسف لذلك". 

"مرة أخرى تتحدث فيها بهذا الشكل ولن تخرج فى إجازة الأسبوع". 
الوعظ/الحث 


. صديبعة ذلك"‎ a أن تدرك أنها‎ il" 
"يجب أن تكون صريحًا تمامًا فى التعامل مع الأمور".‎ 
النصح/تقديم حلو لأ واقتراحات‎ 
لا تكون صداقات أكثر فى المدرسة؟".‎ SU 
"إن التسكع بهذا الشكل طوال اليوم سوف يزيد الوضع سوءًا".‎ 
القاء محاضرات/التعلي م/الد خول فى جدل منطقى‎ 
فى التغيب عن الصفوف".‎ dl "عندما كنت فى مثل عمرك لم أفكر‎ 
"إنك تحصل على نتائج بقدر الجهد الذى تبذله".‎ 
إصدا رأحكام/الفق د / عدم ا موافقة/التأنيب واللوم‎ 
"فظيع أن تقول ذلك".‎ 
"يجب أن تكون أكثر تسامحًا".‎ 
الإطراء را لوافقة‎ 
Mirra اا‎ 
MS "ولكنك‎ 
السبا ب/السخرية/الإهانة‎ 
اذا لآ تجتهد مئل جونة".‎ 
"أنت جبان مثل الدجاجة".‎ 
A التق ر ر‎ 
"كل ما تريده أن أكون معك طوال الوقت".‎ 
"سوف تحب المدرسة إذا ما اجتهدت أكثر".‎ 
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٠‏ التهدئة/التعاط ف/الدعم 
pude Y"‏ يفكن أن تمن "añ‏ 
"ليس A‏ ال 
الأ نهدا زا la‏ 


— 
e 


JE ÍA A |‏ 
ALA‏ ھی والت ند حجن > 
co Y IS”‏ إنه ولد لطيف؟". 
al‏ رصرف الانتباه/الدعابة 

"لتتحدث عن أمر آخر". 


عم 


Y 


"انس الاش" 


فكر فى نتائج النماذج الاثنى عشر التى قدمها "جوردون": كيف 
تشعر عندما يستجيب لك شخص بإحدى هذه الطرق5 ما تأثير ذلك على 
رغبتك فى التعبير عن مشاعرك ورغبتك فى الاستمرار فى الحديث مع 
هذا الشحصرة 

سوف تلاحظ أن بعض العوائق تم ذ كرها بالفعل فى الجزء الذى يتناول 
نوع الاستجابة. وقد أشرنا فى هذا الجزء إلى أن هذه الأنواع تناسب بعض 
المواقف: وجميع هذه الأساليب يتم استخدامها فى المحادثات المعتادة. 
إلا أن بعض علماء النفس يدعون أن مثل هذه الاستجابات تعوق المحادثة 
ولا تجدى نفعًا على الإطلاق. وليس هناك شك فى أن هذه الأمور تعطل 
عملية التواصل. كما أن المخاطرة تزداد عندما يتم استخدامها فى المواقف 
الانفعالية المشحونة بالعواطف. أو عندما يكون احترام الفرد وتقديره لذاته 
على المحك. ومن ثم؛ يجب تجنب هذه الاستجابات فى Jia‏ هذه المواقف 
والحد منها لأقل قدر ممكن فى المحادثات اليومية. 
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قد تلاحظ Lal‏ أن هناك بعض الرسائل الخفية التى تتضمنها الأمثلة 
التالية: مثل: 


۾ "لا تشعر بهذا الشعور". 

۾ "لا تكن كزذلك". 

e‏ "إنتى أعرف أكثر منك ما ينبغى عليك القيام به". 
۾ "أنت لست على ما يرام". 

o‏ "يجب أن تكون مختلفا". 

۾ "إن مشاعرك ليست مهمة". 


إن جميع هذه الرسائل قد تقلل من تقدير الفرد لذاته كما تفلق أبواب 
الحديث الصريح والمنفتح. وهناك كامات وعبارات معينة يستجيب لها 
الأفراد بشكل سلبىء. فى حين أن بعضها الآخر يثير بعض المشاعر لدى 
المستمع. فكر فى القائمة التالية وحدد العبارات التى تغضبك, أو التى 
تجعلك فى موقف دفاعى أو تثير غضبك ومن ثم تعوق عملية التواصل. 


۾ "إنك دائمًا...". 

9 ON يبدو‎ y" . 
MBE نه‎ 
Mali” a 


341 . Y 


۾ "ينبغى/يجب/يستحسن أن... 
ai" ©‏ فقا" 

م "لقن قشلت کے : 

ه "إنك أنانى /مرتبك /تفكر كثيرًا...". 
ةي "ادا لامك ن 
۾ "أنه كسل منك...". 
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"لا تكن طفوليًا بهذا الشكل". 


فكر فى أى كلمات أو عيارات أخرى تقال لك على الخصوص. لاحظ أن 
أغلب هذه العوائق التى تقف فى سبيل عملية التواصل تحتوى على ضمير 
المخاطب أو على تعليقات تخص المستمع ويستخدمها المتحدث. 


الحدود الدنيا من عبارات التشجيع 

يحدث ذلك من خلال استجابات بسيطة وطبيعية موجزة ومختصرة 
توجه المحادثة فى أضيق الحدود. فهى بالفعل تشجع على استمرار ABLA!‏ 
وتمد المتحدث بالشجاعة لمواصلة الحديث دون مقاطعته. على سبيل المثال: 
"إذن..." و"أووه!" و"يا إلهى" و"بالطبع" و"ثم؟" و'على سبيل المثال؟" 
و"'نعهم" و"استمر فى الحديث" 
و"مدهش!" و"أخبرنى المزيد". 

مثل هذه الاستجابات لا تنطوى على الحكم على الأمور ولا تظهر 
الموافقة أو الرفض.ء وإنما تشير إلى أنك تستمع وتشجع المتحدث على 
مواصلة حديثه. فى بعض الأحيان. قد تحدث مثل هذه الاستجابات بشكل 
تلقائى. فكر فى نموذج الطبيب الذى لا يوجه مرضاه والذى لا يقول أكثر من 
"إمم" أو "همم". ومن المقترح أن يتولى جهاز الكمبيوتر القيام بمثل هذه 
الاستجابات (همم وإمم). إلا أن هذه الاستجابات إذا ما تم استخدامها 
بشكل كثير للغاية. فسوف يشعر ذلك المتحدث بأن المستمع لا يستمع له 
حقا. 


۳ 


و"آقهم ذلك" و"'إمم" و نفد ذلك 6" 
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الأسئلة ا لفتوحة 


يمكن الأسئلة أن تسهل المحادثة أو تعوقها وذلك وفقا لكيفية استخدامها. 
a‏ الأخياة: la lua‏ هه عل الأسكلة حك فرط أي 
نسىء استخدامهاء فأغلبنا مر بأوقات كان يريد أن يتحدث فيها ولكن 
لا يحدث ذلك بسيب وابل الأسئلة التى يمطرك بها المستمع مما يجعل 
المتحدث يلتزم الصمت أو يجيب عن أسئلتة وحسب سؤالا يعد الآخر. وهذه 
استجابة معتادة لهذا النوع من الاستجواب. وعندما تكون AY‏ مغلقة. 
أو شديدة التكرار أوشديدة السرعة أو عندما تركز على اهتمامات المستمع 
Y‏ اهتمامات المتحدث. فانها تعوق عملية التواصل. فهى تشعر المتحدث 
بالضغط والغفضب., بل إنها قد تدفعه للإجابة عن السؤال أو اتخاذ قرار la‏ 
قبل أن يكون مستعدًا لذلك فى الغالب. 

تخب vit es Y‏ المستمع أجابات محددة من جانب المتحدث 
وذلك لتشجيعه على الحديث؛ وأن تهدف هذه الأسئلة للتوضيح ومتابعة 
المتحدث لا التحكم فى مجرى الحديث. فسؤال مثل: "هل استمتعت 
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بالحفل؟" وهو من الأسئلة ذات الإجابات المحددة أشبه بأسئلة الصواب 
أو الخطأ فهى تتطلب إجابة مثل: "نعم" أو "لا". أما سؤال مثل: "كيف 
كان الحفل؟" فهو من الأسئلة التى ليس لها إجابة محددة والتى تشجع 
المتحدث على التحدث بالطريقة التى يريدها واختيار الموضوع الذى يرغب 
فى التحدث عنه. 

يكفى طرح سؤال واحد كل مرة تطرح فيها الأسئلة. فطرح العديد من 
الأسئلة تباعًا يميل للكشف عن اضطراب المستمع أو ضيق وقته أو عدم 
ارتياحه لفترات الصمت أكثر من اهتمامه بالموضوع أو المتحدث. وللأسف. 
فحتى علماء وأطباء النفس قد يكثرون من اعتمادهم على أسئلة البحث 
والابنتخضاء. 

قد يصبح أغلب الناس مستمعين أفضل 151 ما طرحوا عددًا أقل من 
الأسئلة أو إذا ما كشفت أسئلتهم عن الفضول أو الاهتمام. فطرح العديد 
من الأسئلة مثل: "من حضر الاجتماع؟". "ماذا كانوا يرتدون؟". "هل كان 
مثيرًاة", "هل قلت ما كنت ترغب فى فوله5". "هل طالت مدتهة", يمكن 
التمويض عنها ببساطة بسؤال يعكس اهتمام المستمع وفضوله: "إننى أتوق 
لمعرفة كيف كان الاجتماع". فذلك من شأنه أن يدعو المتحدث لمشاركته 
خبرته ولكن بأسلوب Jal‏ استجوابًا أو إلحاخًا أو تنفيرًا. ويصبح المتحدث 
حرًا فى مقاسمة الأمر معك أو ترك الموضوع برمته. 


الصمت الذى بعكس التعاطف 
ولعل تحدث العديد من الناس أكثر من اللازم يعوقهم عن الاستماع الجيد. 
فهم ينشغلون بالرغبة فى التحدث ويخافون فترات الصمت أو يتحدثون 
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لتجنب هذه الفكرات. 

على الجانب الآخر يجلس المستمع لفترات طويلة صامتا تمامًا كالحجر 
أوقطمة من الخشب. ويمكن فهم فترات الصمت الطويلة على أنها عدم 
اهتمام أو ملل. وهوما قد يضطر المتحدث إلى المناجاة الذاتية ويقوده 
بسهولة إلى الشرود فى أحلام اليقظة والنأى تمامًا عن المستمع. 

ويج ب أن يعرف المستمع الجيد متى يلتزم الصمت ومتى يتحدث وأن 
يرتاح للوضعين. كما أن الصمت المناسب طريقة أخرى تساعد المتحدث 
عاتن ويه اقا التحادقة وكى هان العا من أن يسود دة 
الحديث. ويعطى ذلك المتحدث حرية التفكير والشعور والتعبير عن نفسه 
دون مقاطعته أو تمجيله بالحديث. كما أنه يوفر الوقت للتفكير والإحساس 
بما يشعر المتحدث به. ويجب أن يكون صمت المستمع حقيقيًا وأن يعبر عن 
الاهتمام واليقظة وذلك حتى يصبح مستمعا ناجخا. 

ديكون al‏ خاصا A‏ فى يفعض الأحيان: فلحظات الست من 
أكثر اللحظات التى تعكس الحميمية والود بين الناس. وهناك العديد من 
الطرق يمكنك بها زيادة ارتياحك لهذه الفترات. 

Y‏ وقبل كل قن من المفيد 500 أنه أقاء gro‏ شخض la‏ إليك 
ومشاركته تجربة مهمة معك» يجب أن ينصب التركيز عليه لا عليك. 

ثانيا؛ ترجع حرية الاختيار للمتحدث سواء بالاستمرار أو التوقف عن 
الحديث. ولا يعنى طرح موضوع ما أنه يجب التحدث عنه فورًا أو حله فى 
الوقت الراهن. فالعديد من مشكلات الحياة ليس له حل نهائى: كما أن 
البعض الآخر يتطلب وهتا لحله. وصمتك فى الوقت المناسب يعكس رغبة 
didas‏ متك Y‏ تجير Estoril!‏ على متابعة delo dino‏ حاجة لأن 
تشعر بأن هناك ضرورة للاستمرار فى الحديث أو توجيه المتحدث لما يجب 
القيام به. وإنما أن تستجيب بأى شكل يعكس تفهمك للموقف إن أمكنك 
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ذلك وإذا كنت بالفعل تريد القيام بذلك. 

وفيما يلى نعرض بعض الأمور العملية التى يمكنك القيام بها أو التفكير 
فيها فى فترات الصمت تلك. بدلا من التركيز على أولوياتك ومهامك 
الخاصة حيث بمكنك: 


٠‏ الانتباه للشخص الآخر والتأكيد على انتباهك بطريقة غير لفظية من 
خلال التواصل البصرى أو اتخاذ وضع يعكس اليقظة والانتباه. 

© راكب تهييرات المتحدث وسلوكياته العامة والتوتر الذى يعكسةه جسده 
وتنفسه وغيرها من هذه الأمور. 

0 فكرفيما يقوله لك الطرف الآخر. 

* ضع نفسك مكانه وقكر فى موففه. 


بدلا من التفكير بتوتر وقلق قائلاً: "يجب أن أقول شيئًا حتى أحافظ 
على استمرار الحديث"» فإن التركيز على الشخص الآخر يقلل من وعيك 
بذاتك ويزيد من ارتياحك لهذا الصمت. ويوجز "روبرت بولتون" ذلك فى 
كتابه People Skills‏ قائلاً: 


يتعلم المستمع الفعال التحدث فى الوقت المناسب للتحدث. والصمت 
عندما يكون هو أبلغ استجابة منه. ويشعر بالارتياح فى كلا الوضعين. 
ويصبح خبيرًا فى الاستجابات اللفظية ويدرك فى الوقت نفسه أهمية 
الصمت فى المحادثات الإبداعية. 


إن غياب المقاطعة المهيمنة فى الحديث عادة ما يوصف ب "السكون 
الفعال". قد يكون الأهم فى الأمر هو القدرة على التفهم والتعاطف مع 
الطرف الآخر. وكما عبر "لاو تسو" عن ذلك قائلا: "كن ما تريد تحقيقه". 
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مهارات الاتعكاس/التأمصل 


يمكن الحفاظ على مجرى الحديث من خلال إظهار الفهم باستخدام 
الاستماع "الانعكاسى/التأملى" أو الاستماع "النشط". ويتضمن الاستماع 
الانعكاسى/التأملى فن ومهارة إعادة صياغة الكلمات. فالمستمع يعيد 
صياغة الحوار بكلمات أخرىء كما يذكر مشاعر ومحتوى رسالة الطرف 
الآخر بطريقة تبرهن على فهمه وتقبله للمتحدث والموضوع. كما أنها 
طريقة للتأكد من رسالة المتحدث وطريقة فهمها. 

عند إعادة صياغة الكلمات المستخدمة. وخصوصا عند كتابتهاء قد 
تبدو فى الظاهر إخبارًا للمتحدث بما يفكر أو يشعر به أو الإقرار بأمر 
واضح. على سبيل المثال: "لقد كان يومًا سيئًا بالفعل". ويعد أسلوب نقل 
الاستجابة الانمكاسية/ التأملية من الأمور المهمة؛ حيث يجب أن يكون غير 
حاسم وأن يظهر الاحترام والفضول من خلال نبرة وطريقة قولها وكأنها 
بدو كسؤال: a‏ ظريقة موجرة لقول: "مما سمعتك تقوله ومما أراه. 
لدى انطباع بأن يومك كان نينا وأتساءل Las‏ إذا كان ذلك صحيحا". 
أما إذا أضفت قائلا: "أليس كذلك؟" فإنك تغلق الحديث لطرحك سؤالاً 
محدد الإجابة (نعم أولا)؛ وذلك بدلا من تشجيع المتحدث على إخبارك 
المزيد أو تصحيح انطباعك. 

لا تعنى الاستجابة الانمكاسية/ التأملية التكرار الحرفى. فعندما يتعلم 
الناس إعادة الصياغةء كثيرًا ما يستخد مون نفس الكلمات التى استخدمها 
المتحدث وهو Las‏ من جانبهم. ويبدو ذلك متكلفا وبلا معنی» كما أنه يثير 
الغضب. وقد يشير ذلك لأنه تم الاستماع للكلمات ¿dy‏ ولكنه Y‏ يمكس 
الذكاء أو التفهم الحساس. 

قد تساعد الاستجابة الانمكاسية/ التأملية المتحدث على توضيح 
وأحيانا تفيير ما يشعر به تجاه الموقف فى بعض الأحيان. ويتعامل التدريب 
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التالى مع الفارق بين الاستجابة التى تصدر حكما والاستجابة الانمكاسية/ 
التأملية. و الموقف واحد فى كل مرة إلا أن الناتج مختلف. 


http://ibtesama.com/vb/ 


الجزء الثالث 


http://ibtesama.com/vb/ 


الاستماع الفعال 


http://Ibtesama.com/vb/ 


الجزء الثالث 


إعادة الصياغة 


تعد هذه المهارة أساسية فى الاستماع الانعكاسى/التأملى. لذلك سوف 
نقدم لك "وصفة" تطوير هذه المهارة لديك خطوة خطوة. تذكر أن إعادة 
الصياغة الجيدة يجب أن يتم توصيلها بطريقة غير حاسمة وأن تكون 
بنبرة طرح سؤال Y‏ فى صورة تعليمات وتوجيهات. 


ه الانتباه للمحادثة بالكامل. 

* تخيل ما مر به الطرف الآخر وما يشعر به وصياغة ذلك بطريقتك. 

٠‏ إخبار المتحدث بما تعتقد أنهم يقولونه لك. 

١‏ المباشرة والبساطة: فكلمة بسيطة أو عبارة موجزة قد تكون كافية. 

e‏ إذا لم تفهم, فيمكنك أن تقول: "أنا آسف. .." أو "لم أفهمك" أو "قل 
تلك Mela ja‏ 

e‏ فكر فى المحتوى والمشاعر قدر إمكانك: "بسبب... تشمر...". 

0 عندمايتم التعبير عن مشاعر مختلطة أو أفكار متفرقة, حاول أن تضعها 
كلهاقى الصياغةالخاصة بك lala gis‏ 

عكس مشاع را منحدث 


إن إظهارك وعكسك لمشاعر المتحدث هو جوهر الاستماع الفعال. من 
السهل إظهار الحقائق للتأكيد عليها ولكن فى الاستجابة التأملية الجيدة 
يقوم المستمتع بإعادة صياغة كل من الحقائق والمشاعر. عندما يتم الجمع 
بين هذه الأمور فى استجابة موجزة ينعكس المعنى الحقيقى مما يدل على 
¡callao‏ 


يجد معظم الناس أنه من السهل التركيز على الحقائق أو محتوى 
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مات أو A‏ مزلي عا اتی اتاد من آنا 
سمعناه صحيح. على سبيل المثال: "اذن سوف تغادر بعد الغداءء مما يعنى 
أنك سوق تكون حاضرًا فى موعد العشاء". 

إننا نجد من الأصعب الاستجابة للمشاعر. قد يرجع ذلك لأننا نجد 
صعوبة فى الوعى بها وإيجاد الكلمات التى تعبر عنها وأيضا فى تقبلها. 
ذلك لأن مجتمعنا الغربى الحديث ينكر المشاعر وتحتل العقلانية فيه 
منزلة أكبرء Lal‏ الحقائق فتحتل مركز الصدارة فى هذا المجتمع. كم مرة 
سمعت تعليقات فى مناقشة كتلك التعليقات: "لنلتزم بالحقائق" أو "إنك 
عاطفى لحد كبير": "الحقيقة هى. : . "5 فادة ما ga‏ الشاعر dee ja‏ أو 
ضعيفة. كما أنه عادة ما يتم رفضها أملاً فى زوالها وعدم مضايقتها لنا 
وحتى لا تخرج على سيطرتنا وتشوه ''الحقيقة". فكثيرًا ما نفشل فى إدراك 
أن الحقيقة تسبب المشكلات وأن المشاعر جزء مهم من الحقيقةء ومن ثم 
يجب تقبلها واحترامها. 


المشاعر أيضًا حقائق 


عندما تمثل المشاعر مشكلة فذلك يكون غالبًا لأننا لانراها أو لأن 
وجودها نفسه يغشى أبصارنا. وقد ينبع عدم إدراكنا لمشاعرنا من الإيمان 
بآنه ليس هناك من يقدم الدعم لك ولأنه من غير المقبول أن تشعر بهذا 
الشعور أو ذاك. ومن ثم ليس من الجيد أن تكون لديك مشاعر. على سبيل 
المشال: "أتمنى ألا تتبعنى "آنتى" فى كل مكان ذهب إليه فى المنزل. فى 
ss‏ الأحيان أغضب عندما أجدها خلتى طوال ill‏ ولكن لا ينيفى أن 
أشعر بالغضب لأنها سيدة عجوز لطيفة ولأنها تقوم بأقصى جهد لها". أو 
"قد قمت بهذه القفزة/الرحلة/ العرض عدة مرات من قبل. لا يجب أن 
أشعر بالتوتر لذلك". 
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"انك لا io‏ 


ist y‏ أن تلتزع 
"Sad‏ 
Na‏ 


عادة ما يتم رفض المشاعر التى نعتقد بضرورة عدم الشعور بها وكذلك 
ضرورة إزالتها من وعينا. وكثيرًا ما تنطوى رسائل الوالدين لأطفالهما على 
تعليمات تهزز وقوفها فى طريق مشاعرنا مثل: "لا تكن غيورًا. إنه أخ صغير 
لك. جميعنا نحبه ونحبك أيضا". "ليس هناك ما تخشاه". "لا تبك» لم 
يلمك لهذه الدرجة". "لا يمكنك أن تشعر بهذا". 

على الصعيد الآخر. قد تنتابنا تلك المشاعر الحادة مما يعوقنا عن 
التفكير بوضوح لبعض الوقت. وفى هذه الاحظات. قد نشعر بأننا لا نسيطر 
على الموقف وغير قادرين على التحكم فى مجريات الأمور. وهذه حالة من 
الحالات التى تعمينا مشاعرنا فيها. 

يساعد الاستماع الانعكاسى/التأملى فى مثل هذه الحالات. فعندما 
يتحدث الناس عن مشكلة. يساعدهم del‏ المشاعر على الشعور بالترابط 
وفهم مشاعرهم وبالتالى الانتقال نحو حل. وتعد المشاعر هى القوة 
الدافعة التى تحركا لتصنيف المعلومات وتنظيمها واستخدامها بشكل 
فعال لتخطيط وتطبيق الأمور المناسبة. تذكر أنه من المهم ألا يتم تقصى 
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الحقائق على حساب المشاعر عندما تلعب دور المستمع. 

قال أحدهم ذات مرة: "إننا نتوقع أن تقدم لنا المرآة صورتنا وليس 
خطبة عصهاء .أن وظليفة اكرآة العاطفية pi‏ مكاعر التحدت دون 
تشويهها: "تتمنى أن يتراجع من حيث أتى فقط": "تشمر بالخوف نحو 
تحمل هذه المسئولية الإضافية". "إنك فرح للتحول الذى حدث مؤخرًا فى 
مجريات الأمور". إن المشاعر التى يتم التصريح بها وتقبلها يتم تحديدها 
والتعامل معها بنجاح. فهى تعد جزءً! من الخبرة الكلية لكون الشخص 
إنسانا كاملا, عندما CA PES TOR‏ 
ذلك من الإنسان ويحد من فدرته على عيش الحياة بكاملهاء ولقد كتب 


Mad "روبرت‎ 


عندما لا يشجع الاستماع على الكشف عن المشاعر فإننا نففل عن إدراك رد 
وحزن وازدواجية ... إلخ وبالتالى فإننا نففل عن إدراك تفرد الطرف الآخر. 


عادة ما Y‏ يتم فهم المشاعر فهمًا Loto‏ أو التعبير عنها بوضوح. قد تكون 
المشاعر معقدة مما يصعب على المستمع فهمها وتأملها. فى بعض الأحيان 
تعوق مشاعر المستمع الشخصية طريق المحادثة. عادة ما يحتاج الفرد 
للتدريب حتى يصبح ماهرًا فى الاستجابة بشكل صحيح للمشاعر. فيما 
يلى بعض الإرشادات التى يجب اتياعها: 

e‏ التركيز على الكلمات التى تعبر عن المشاعر: نبه نفسك لالتقاط 
الكلمات التى يستخدمها الطرف الآخر لوصف مشاعره؛ على 
سبيل المثال: "إننى أؤنب نفسى على إهمالى للحد الذى جعلنى 
أضيع محفظتى". 
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البحث عن العلامات التى تشير للمشاعر فى محتوى الرسالة: قد 
يقول شخص ما: a‏ أمضيت ساعات طويلة بالأمس أفكر فى 
الخطأ الذى حدث". ما الذى يشعر به هذا الشخص5 غضب؟ 
خوف5 ازهاق؟ توترة إحباطة حيرةة 

مراقبة )44 الجسد: بما أننا نتواصل من خلال لغة الجسد بشكل 
أكبر من التواصل الذى يحدث باستخدام الكلمات. فإن أغلب 
ye LN‏ يستطيعون قراءة لفة الجسد أفضل مما قد يتخيلون وعلى 
الرغم من ذلك. فإذا تم التعامل مع هذه اللغة بمعزل عن سياقها 
العام مثل حركة معينة أو تعبير معين على الوجه يصبح غامضا 
للغاية. كما أنه يتم إساءة فهمه. فالعبوس قد يدل على القضب أو 
التفكير العميق. وقد يدل الضحك على السخرية أو الفرح أو أن 
يكون محاولة لمداراة الحزن أو الحرج. 

الوعى Y‏ بمشاعر الطرف الآخر فحسب وإنما بموقفه من مشاعره: 
على سبيل المثال؛ فد يشعر المرء بالفضب ولكن لا يرغب فى 
إظهاره. وأحيانا Y‏ تتطابق رسائل المتحدث اللفظية مع رسائله 
غير اللفظية. يمكنك التأمل فى كلتا الرسالتين: "إنك تقول إنها 
أخبار سيئة على الرغم من أنك تضحك. ما السرة". 

وضع نفسك فى موقف المتحدث: حاول أن تتخيل ما كنت لتشعر به 
لوكنت مكان المتحدت لا ما يشعر به هواذا كان مكانك. ويتطلب 
ذلك التخيل والتفهم. وكلما زادت الخبرات الحياتية التى مررت 
Lo‏ زاد وعيك بها وتأكيدك عليها. تذكر أنك تخمن على الرغم 
من ذلك فلا تحاول أن تكون محدذا أو متأكدًا فى صرامة من غير 
دليل. كن مترددا وغير حاسم» ثم تتأكد من صحة فهمك. فإذا ما 
كت ظا وف ¿AA‏ 
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فى بعض الأحيان. يعتقد البعضن أن إظهار مشاعر بعينها وبالتالى 
تشجيع شخص على التحدث بشانها يعنى الاتفاق معهم حولها. ويخشون 
أن يعززوا ما يسمى بالمشاعر "السلبية" ويستحثون الشخص على التصرف 
بشكل غير عقلانى بل وخطر. ولايحدث أى من هذين الأمرين. ففى 
الحقيقة. يحدث العكس تماما. 

افترضن أن طفلا غاضبًا وأنه رفع يديه ليضرب شخصًا ما. يعرف 
اتيت النقسي الاه ر as al air‏ 
عكسه. فمن الممكن أن يتبدد ويتلاشى. وإذا أخبره شخصى بالغ بلهجة 
حنونة متفهمة: "إنك غاضب للغاية من "بيل" للحد الذى يشعرك برغبة 
فى ضربه" فسوف تنخفض ذراع الطفل وسوف يوميٌ الطفل بحزن ويرتاح 
Y‏ أحدًا فهمه وتقبل موقفه.عندما يتم التعبير عن مشاعر الغضب تلك 
وتقبلها عادة ما يتجه الشخص لمستوى أعمق. حيث يمكن التعامل مع 
مشاعر الجرح والخسارة الخفية. والحال نفسه ينطبق على الكبار. 

إن التعبير عن المشاعر لفظيًاء وتقبلها وفهمهاء عادة ما يؤدى لحاجة 
أقل للتعبير عنها باندفاع وتهور. أما كبت المشاعر وإخفاؤها فى مكان أبعد 
من الإدراك الواعىء فإنه يعنى الحد من القدرة على التفكير فيها والتعامل 
مها باتكل افاس 


إظها را مشاعر والحقائق 


عادة ما تحذث المشاعر استجابة لحقاقق أو أحدات. ole alg‏ 
الاستجابة الانعكاسية/ التأملية التى تتضمن المشاعر والحقائق تساعد 
على الربط بين الاثنين والاقتراب من المعنى الحقيقى لتجربة أخرى. 
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لم تكن مدعوا لحضور حفلة '"روجرز" 
تركوك تتتظر لمناعات 

قالوا إن كتابك مد هش 

انخرطت فى شجار رهيب بالأمس 


لم تتمكن من ملء استمارة التأمين 
كنت نتمثى الفوز 

تعرضت لخداع 

كنت على صواب مرة أخرى 
وجدت عنكبوتا يمشى عليك 

انفرج الكرب 


للتعبير عن كل من الحقائق والمشاغ:المن المناسب استخدام جملة مثل: 
"عندما... شعرت...". على سبيل المثال؛ عندما لم يتم توجيه دعوة لك 
لحضور حفلة "روجرز" شعرت بالنبذ» أو يمكنك استخدام جملة "'شعرت ... 
لأن..." على سبيل المثال: "شعرت بالغضب؛ لأنهم تركوك تنتظر لساعات". 
أما فى الطرق المبدئية والمترددة نوما ما التى تستخدم للتعبير عن الحقائق 
والمشاعر فى الجملة نفسها؛ فإنه يمكنك أن تستبدل "لعلك" ب "تشعر". 
على سبيل المثال: 'لعلك غاضب لأنك فشلت فى اختبار القيادة". وهناك 
صيغ تعبيرية أخرى يمكن استخدامهاء وفيما يلى بعض منها: 

ه "انك غاضب من التغييرات المستمرة التى تحدث فى القوانسن". 

8 "وعدت الأصر مخفا Lario‏ طب هك الآخرون أن a‏ على الل 
* "تبدو سهيدًا بشأن صديقك الجديد". 

“as 'إنك مللت‎ e 

ه "إنك مسرور بأن العملاء يحبونك". 
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الصمت الذى يعكس التأمل 


فى بعضن الأحيان. يكون الصمت ذا دلالة كبيرة. ويمكنك أن تفكر فى 
الصمت وما يتضمنه من مشاعرء تماما كما تفكر فى لغة الجسد التى 
التواصل أن يتطوع شخصى ويلقى كلمة حتى يستجيب لها الآخرون 
باستجابات انعكاسية/تأملية: فكان هناك صمت تام. واستجاب المدرب 
للمجموعة بطريقة مفكرة من خلال قوله: "هل من الصعب حقا أن تفكر 
فى شىء تقوله عندما تكون تحت الأضواء؟" فتنفس الفريق الصعداء 
عندما حدث ذلك وأومأت العديد من الرءوس وشعر الناس بالسعادة؛ لأن 
المدرب فهمهم. وقد لاحظ بعضي المشاركين وعلقوا بأن المدرب استجاب 

Sila ستحيب بشكل يكن التامل والقكير‎ le 
فى العديد من الموافف:‎ 


* لمجموعة من الناس: "جميعكم منهكون". 
* لفرد واحد: "يشق عليك معرفة من أين Mas‏ 
e‏ لظهور شخص: "تبدو مهموما". 
قد تجد أنه من المفيد أيضا أن تتأمل صمت أحد الأشخاص من خلال 
عكس حالته المزاجية بطريقة غير لفظية؛ وقد يكون بمجرد التزام الصمت. 
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تأمل ا لوضوعات: التلخيص 


يطيل الناس فى بعض الأحيان الحديث. فإذا كان لديك وقت قد تتركهم 
يستمرون لبعض الوقت وعندما يتوففون: فإنك تميل لتلخيص ما قالوه. 
وقد يحدث ذلك من خلال جملة موجزة تلخص لب المحادثة: "إنك سعيد 
للغاية" أو أن تربط النهايات المفتوحة مع بعضها البعض وتجعل التفاصيل 
الكبيرة المذكورة مفهومةء فقد تقول شيئًا مثل: لنر الآن. إن خوفك 
الأساسى شو" أنه دو أن هناك موضوها DS‏ هو کی يعن 
الأحيان. يجد المتحدث صعوبة فى رؤية الأمور بوضوح. ويساعدك تلخيص 
الأمر بشكل صحيح على رؤية الأمور بشكل أوضح ومن زاوية جديدة وقد 
يكون لذلك مزايا هائلة. وعادة ما يقول الطرف الآخر عند ارتياحه لرؤيتك 
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الجديدة: "نعم هذا هو الموضوع". 

وتميل الموضوعات المهمة للظهور عدة مرات دون توقف. لذلك. ليس 
هناك داع للقلق إذا ما فقدها الإنسان فى البداية؛ فسوف تسنح له العديد 
من الفرص لالتقاطها مرة أخرى. 
الحديث عن عمد وتقول: 'توقف لحظة. لنر الشأن الأساسى الذى قلته حتى 
الآن..." أو: "'لنتوقف لحظة حتى أرى ما !ذا كان فى إمكانى إيجاز ما قلته". 


أسلوب اللغة 


عند الاستجابة. يحتاج المرء لأن يكون حساسًا لأسلوب اللغة الخاص به 
وأن يستخدم ما يناسب الموقف. وقد يعنى ذلك موافقة أسلوبك اللغوى 
مع اسلوب الطرف الآخر. ولا يعد ذلك من قبيل التكلف او الزيف على 
الإطلاق. فأثناء تحدثك مع الأطفال. لاحظ أنك تستخدم اللغة التى 
يفهمونهاء وبالتالى: فإن استجابتك لموقف رسمى يجب أن تتسم بالرسمية 
هى الأخرى. أما فى المواقف المعتادة: أو آثناء التحدث مع صديق» فيمكنك 
أن تستخدم اللغة الدارجة أو حتى ابتكار لغة خاصة بكما وحدكما. 

من المهم أن تنتبه تمامًا بشأن أسلوب اللغة الخاص بك وأساليب 
استجابتك لأشخاص ينتمون لأصول وأعراق وثقافات مختلفة. على سبيل 
المثال. قد يتم فهم الألفة وعدم التكلف والفمز بالعين فى المواقف الرسمية 
على أنه عدم احترام. وإذا كان فهم إنسان للغة الإنجليزية ضعيفاء فيجب 
التحدث باستخدام كلمات بسيطة واستخدام جمل بسيطة والتحدث ببطء 
ووضوح وذلك كما يحدث عادة. 

إن اختيار الكلمات المناسبة يتضمن اختيار اللهجة التى تتناسب مع 
حدة المشاعر التى يتم التعبير عنهاء فأغلبنا يمر بلحظات تتحرك مشاعره 
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الداخلية فيها لأى شىء غير عادى كالاستماع لموسيقى تمس أعماقه My‏ 
عادة ما يقول فيها من يشاركك الاستماع: "إنه لحن جميل؛ أليس كذلك5". 
وفى مثل هذه الحالة: يصعب على الاستجابة الانعمكاسية/ التأملية أن تعكس 
فهمًا حقيقيًا للموضوع. يمكنك الرجوع مرة أخرى dla‏ الكلمات التى 
تعبر عن المشاعر التى سبق القيام بها وترتيبها حسب قوتها وجرأتها أو 
ضعفها ...إلخ. 

لا يمكننا التقليل VÍ‏ من أهعية 2 5 الصوت وأسلويك فى توصيل 
الرسالة عند إبداء استجابة انعكاسية/تأمليةء فهى فى حاجة لأن تبدو 
وكأنها استفسار تجريبى وليست جملة باتة جازمة. فأنت لا تخبر الآخرين 
بما يشعرون به وإنما تتأكد من أن ما قهمته صحيح. وهذا الاختلاف غاية 
فى الأهمية. 


عبارات مفيدة 
فى بعض الأحيان: يكون من الصعب معرفة كيف نبدأ فى إظهار استجابة 
AA ela‏ لأنه من المستحيل 7 خبرنه 
ia Osa aaa ió‏ 
أو يفكر فيه واستعد ادنا لتصحيح أى خطأ نقع فيه. 

عندما تعتقد أنك فهمت الطرف الآخر Las‏ قد تجد هذه العبارات 


lL 7‏ سراد 
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م "من موضعك الخاص ...". 
۾ "تشعر ...". (بالحزن. الفضب, الفرح...إلخ). 


11 


ma mt 


pil تة‎ e 
1 Él . 11 
. ano pl يمعبى‎ . 
أما إذا لم تكن متأكدًا بدرجة كافية من مشاعر الطرف الآخرء يمكنك‎ 


م "دعنى أرما إذا كنت أفهمك. إنك تشعر...". 
Ma.‏ 

۾ "هل تشعر بشىء من ...". 
و "فد أكون مخطكا ولكن الأمر ييدف...". 
y‏ "فل “jala‏ 

و "قد نيدو الأمر لك" 

A E ۾ قفاو‎ 

e‏ "ريما تشر 

ه "من وجهة نظرى يبدو أنك...". 


۾ "يظهر الأمر لك...". 
قد تساعدك العبارات التالية فى إيجاز لب المحادثة: 
Ms‏ 
۾ "إن الموضوع الأساسى الذى تذكره يبدو أنه...". 
e‏ "ان اهتمامك ¿all‏ يبدو اھ 
هم "لقد كنت أفكر فيما قلته ويبدو أن هناك...". 
۾ "لنر إذا كنت قد فهمتك بشكل صحيح...". 
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القأمل الجيد : ملحخص 


إن الاستماع الانعكاسى/ التأملى: عند القيام به على نحو جيد: 


يوجز ما قاله الشخص الآخر ويجعله ASÍ‏ وضوحًا وواقعية. 
يؤكد فهمك للمعنى بوضوح. 

يطمئن المستمع إلى أنك سمعته بالفعل. 

يعبر عن الموافقة والاحترام والاهتمام. 

لا يصدر الأحكام المتسرعة. 

يشجع الطرف الآخر على الاستمرار فى الحديث. 

يحدث فى الوقت المناسب. 


موجز وبسيط وواضح. 
دفيق. 
يستجيب للرسالة بكاملها اللفظية وغير اللفظية منها. 


الاستماع الفعال 
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أسئلة كثيرا ما تطرح 
لقد أوجزنا بعض أكثر الأسئلة والمخاوف التى عادة ما تطرح لمساعدتك فى 
تعلم وأتقان هذه المهارات الجديدة. 


متى يكون من ا مناسب استخدام الا ستما عالانعكاسى/التأملى؟ 


عندما تهتاد على هذه الطريقة فى الاستجابة» سوف تجد أنها أصبحت 
جزءامن أسلوبك اليومى. فى المحادثات العادية. يشارك الطرفان: 
المستمع والمتحدث. وليس هناك من يستحوذ على الحديث «Lal‏ وإنما 
يتم تبادل الأدوار بشكل طبيعى. فى هذه الحالةء قد ينتج عن الاستماع 


الجزء الثالث 


الانعكاسى/ التأملى محادثة ثرية وعميقة: وفيما يلى نعرض بعض المواقف 
التى من المناسب استخدام الاستماع الانعكاسى/ التأملى فيها. 


عندما ينقل شخص رسالة لها محتوى عاطفى قوى: من المناسب اتباع 
مهارات الاستماع الانمكاسى/التأملى لشخص غاضب أو متحمس أو سعيد 
أو حائر أو قلق أو حزين ... إلخ: إذا ما أردت مساعدته فى استكشاف أو 
التعاأمل مع مشاعره. إذ! لم يكن الفرد يسعى لحل وكان يرغب فى التخلص 
من العبء الواقع على كاهله ومشاركة صديق متفهم لمشاعره» فسوف يكون 
من الرائع أن تريحه وتسهل ذلك عليك. فهناك فائدة كبيرة من أن تشعر 
بأن الآخرين يستمعون لك ويفهمونك دون السعى لإيجاد حلول؛ فليس لجميع 
المشكلات حلول مناسبة؛ ويحتاج الآخرون لوقت قبل أن يتضح حل مناسب. 
وللأسف يشعر بعض المستمعين بالإحباط ونفاد الصبر فى هذه اللحظات. 
كما أنهم يميلون للمشاركة بقرار حاسم ولا تنس "السكون الفعال". 


عندما يقول شخص جملة غير مباشرة: حين يصعب التعبير عن المشاعر 
والاحتياجات. يخفى الأفراد رسائلهم الحقيقية ويتحدثون بطريقة مجازية. 
قد يساعدهم الاستماع الانعكاسى/التأملى على الشعور بالأمان لإظهار 
مشاعرهم واحتياجاتهم الحقيقية. على سبيل المثال: "إن البقع التى توجد 
على يدى تكبرء يموت الناس من سرطان الجلد". بدلا من قول: "لا تقلق 
إن البقع التى توجد على يديك لا تبدو خطيرة لطا ما كنت حذرًا من أشعة 
"إنك قلق من أن تكون البقع الجلدية خطيرة". 


قبل النقد أو الجدل أو الفضب: حاول أن تقلل من أى سوء فهم من خلال 
توضيح الموقف من البداية. ففى بعضن الأحيان. تزداد مشاعر الغضب 
والسخط بسبب سوء فهم جملة ماء خذ تعليق سيدة لزوجها السايق: "إنك 
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تأتى فى لحظات غير مناسبة على الإطلاق". اعتقد طليقها أنها تنتقده 
لمدم حساسيته فأجاب قائلاً: "نيس ذلك عدلاء إننى لا أزورك إلا إذا 
دعوتنى". ! إلا أنه أسا ء فهمها. فإذا ما كان قد JS paa‏ انعكاسى/ 
تأملى منذ البدايةء كان قد اكتشف أنها كانت تعنى شيئًا مختلفًا تماماحيث 
كانت المحادئة من الممكن أن تمضى على النحو التالى: 

السيدة: "إنك تأتى فى لحظات غير مناسبة على الإطلاق". 

الزوج السابق: "هل تعنين أننى أزورك فى وقت غير مناسب؟". 

السيدة: "لاء إننى أعنى أننى ما زلت أشتاق لك وأنك تخطر على بالى فى 

لحظات غير dla‏ على MAMI‏ 


عند نشوب مناقشات ساخنة كثيرًا ما يقول أحد الأطراف فى مرحلة 
من المناقشة: "ولكن هذا ما قلته فى البداية» وكثيرا ما يجادل الآخرون 


دون معرقة ما فاله هذا الشخص. ٠‏ بل إنهم قد يد يتفقون مع ما قاله دون 
معرقة ذلك. ويساعد الاستماع الانفكاسى/ التأملى فى الحد من مثل سوء 
التفاهم ذلك. 


قبل التصرف: أعد صياغة التعليمات أو المشاعر للتأكد من صحة فهمك 
حتى توفر وقتك وجهدك. على سبيل «JU‏ فى مواقف العمل قد تقول. 
"الآن دعنى أر إذا ما كنت فهمت ذلك. إنك تريدنى أن أكتب تقريرًا مفصلا 
أحدد فيه أهد افك فى هيكل العمل الجديد وأن أقترح هيكلاً آخر جدیدا؛ 
از sa‏ "قبدومتيعا "Blades al‏ إن qual‏ شاعو لك على 
EA‏ ا SS‏ 

عندما د تتحدث لنفسك: اننا جميمًا نتحدث لأنفسنا بصمت أو بصوت 
مسموع. وعادة ما يتم الإشارة لذلك "بحديث النفس". ولا يهى الكثيرون 
كم عدد المرات التى يقومون فيها بذلك. والمرات التى تتضمن فيها هذه 
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المحادثات واحدًا أو أكثر من عوائق التواصل التى تم ذكرها فيما سبق. 
وقيما يلى بعض الأمثلة: 


إسداء النصح: Y au"‏ تساه uc‏ 
التصفيض: "انك غبى أحمق". 

الوعظ: "كان ينبفى عليك أن تكون أكثر حكمة". 
النقد: "إن الخطأ خطؤك". 


إن الاستماع الانفكاسى/ التأملى لنفسك وعدم إصدار أحكام يساعدك 
كثيرًاء فهو يساعدك على استكشاف خبراتك الخاصة على مستوى المضمون 
والمشاعر وعلى أن تفهم ذاتك وتتقبلها بصورة أفضل. وأيضا على توضيح 
ما يدور بالفعل. ومجرد الاستماع فى تقبل هو مكافأة فى حد ذاتها وهو 
تدريب ممتاز للتحدث مع الآخرين. وقد يؤدى بك ذلك إلى زيادة وعيك 
بذاتك ويمدك بأفكار عن الإجراءات التى عليك القيام بها للاهتمام 
بتفسك. قارن بسن الاستجابتين التاليتسن للفكرة نفسها: 

استجابة تقليدية تصدر حكمًا: 

الفكرة: "أشعر بأتنى منفعل Más‏ 

الاستجابة: "عليك ألا تستسلم للانزعاج؛ يجب أن تكون لطيقا معهم كيف 

تكون حساسًا لهذه الدرجة؟ على كل حال فإنهم لم يقوموا بأى شىء خاطی. 

إنك تركز على نفسك لحد كبير!". 

بديل, استجابة انعكاسية/تأملية: 

الفكرة: "أشعر بأننى منفعل Ms‏ 

الاستجابة: " إنك تشعر بأنك تحملت بما فيه الكفاية. حيث تمر بعض ¿LN‏ 

على هذا النحو. وتحتاج لإغلاق المحل وأن تخرج بمفردك لبعض الوقت. لا 
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تفكر أو تتعامل مع أى شخص". 

من المهم أن تسمح لنفسك بتجربة المشاعر كما هى بفض النظر عن 
بشاعتها أو إساءتها. إذا كنت غاضبًا بالفعلء قد يكون من المفيد كتابة 
مشاعرك ولكن تأكد من تجنب تجميلها أو وضع أى رقابة عليها. فليس 
هناك من يقرأ هذه المشاعر سواك. سوف تتعجب من قائدة الاستماع 
لنفسك وتفهم ذاتك. فى بعض الأحيان بعد sail‏ عن مك هرات قل 
فى موقفك بشكل مختلف وقد تتغير مشاعرك أوقد تجد نفسك قادرًا على 
التخلص منها. حتى إذا لم تتفير مشاعرك من خلال هذا التدريب» فسوف 

تكون أكثر وضوحًا تجاهها وكيفية التصرف بالشكل المناسب. 
عند التعرض لأفكار جديدة: افترض أنك قابلت إنسانا له آراء مخلفة 
تمامًا أو قيم ومعتقدات تختلف عن قيمك ومعتقداتك. من السهل إصدار 
حكم سلبى عليه ولومه على تلك الآراء دون الاستماع لرؤيته للعالم أومحاولة 
فهم مدى تناسب معتقداته وأفكاره مع التجارب والخبرات التى عاشها. 
وينطبق ذلك عند التعامل مع أفراد ينتمون لأصول عرقية مختلفة لهم 
معتقدات وفيم وعادات مختلفة. وليس من الضرورى الموافقة على أفكارهم. 
ولكن من المهم الاستماع لهم وتفهم الطرف الآخر واحترامه وتقبله. 
قد تنبع الأفكار الجديدة والغريبة من مصادر أخرى تشمل الكتب 
والأفلام والإنترنت وغيرها من وسائل الإعلام أومن السفر أو مواقف العمل. 
ويشير "روبرت بولتون" للصعوية التى تواجه أغلب الأفراد فى التأقلم مع 
أفكار جديدة عليهم أو غير مرحب بها أو التى تتعارض مع القيم الخاصة 
بهم. وهو يشير لتقبل الأفكار الجديدة والغريبة ب "التعاطف الفكرى". 


بعد تأكيد ذاتك: اعتدنا الاعتقاد بأن العداء والهجوم يؤدى للحصول على 
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التمبير عن جملة تأكيدية بشكل 'مناسب". فسوف يتقبلها الطرف الآخر 
تلقائيّاء ونكون بهذا متفائلين لحد كبير كما كتب "روبرت بولتون": 
بمجرد إرسال رسالة تأكيدية حاسمة وحلول الصمت. من المؤكد أن 
يتخذ الطرف الذى تم توجيه هذه الرسالة له موقف الدفاع ... ومن 
المهم تفيير الأسلوب والاستماع بتأمل للاستجابة الدفاعية المتوقعة 
منه... وهذا الانتقال ما بين التأكيد والاستماع بشكل طبيعى يحدث 
عدة مرات قبل إتمام تأكيد الذات والحسم الواضح. ويساعد الاستماع 
الانعكاسى/ التأملى فى هذا الوقت على الحد من دفاع الطرف الآخر... 
مما يساعد على بدء محادثة بناءة. فالاستماع الفعال يعمل على الحد 
من اتناذ موقف دفاعى يشكل ملحوظ. 
كيف ل ىأ نأعرف أنن ىأستمع بشكل فعال؟ 
عند تجريبك لهذه المهارات. سوف تمرف إذا ما كان الآخرون يجدون 
أنك شخص متفهم تقدم المساعدة لهم عند تحدثهم لك عن أمور 
حقيقية شخصيةء وعند مشاركتهم إياك لأفراحهم وأحزانهم ومشاطرة 
مشاعرهم معك. وقد تشعر أيضًا بتلاقى العقول وهى مشاعر دافئة تتعلق 
بوجود روابط حقيفية. 
عندما يتم التركيز على الاستماع الانعكاسى/ التأملى عادة ما يستجيب 
المتحدث بعبارات تأكيدية مثل: "صحيح". "بالفعل". "بالضيط". "نعم 
و...". وقد يومئون برءوسهم ويستمرون فى الحديث بعد توقف لفترة قصيرة 
تعكس التفكير والتأمل وتعمق أكبر فى مشاعرهم. أما إذا لم تكن عبارة 
من عباراتك صحيحةء فليست هذه مشكلة كبرى خاصة إذا ما تم توطيد 
علاقة جيدة مع الطرف الآخرء فعادة ما يقول المتحدث: "لاء ليس الأمر 
كذلك. eo Lag‏ ويتم تصحيح سوء الفهم وتستمر المحادثة بشكل مريح. 
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إذا ما شعر شخص بأنه قد تمت إساءة فهمه لحد كبير. فسوف يعطيك 
نظرة حيرة ويهتم بالحقائق أو يصبح أكثر سطحية ويغير مجرى الحديث 
أو حتى يقوم بقطعه فجأة. ومن مميزات تعلم مهارات الاستماع وسط 
مجموعة أو التدريب مع صديق عليه ا أنه يمكنك أن تسأل الآخرين إذا ما 
كنت تستمع يشكل شفال أم أنك تقوم فقط باستقصاء المعلومات منهم أو 
إسداء النصح لهم. 

على الصعيد الآخرء عندما يشعر الناس بأنهم مفهومون من قبل 
الآخرين:؛ فإنهم يشعرون بسعادة عارمة وسوف يخبرونك بالمزيد دون 


ما الذى ينبغى على عمله عند فشل الاستماعالانعكاسى/التأملى؟ 


إن أغلب الأفراد يشعرون بشىء من الحرج والارتباك عندما يمارسون 
هذه الطريقة فى الاستجابة أول الأمر. وهم يركزون بإفراط على أدائهم 
ويخافون من أن يبدوا زائفين أو أغبياء أو أن يخشوا عدم نجاح الأمر بأى 
حال. إن أى مهارة جديدة تبدو غير طبيعية ومصطنعة فى ¡al‏ حتى 
تصبح جزءًا لا يتجزأ من أسلوب الإنسان الخاص كما سبق وذكرنا ذلك. 
من المفيد التدريب على الاستماع الانعكاسى/ التأملى وسط مجموعة أو مع 
صديق واحد على الأقل معتاد على هذه المهارات. وسوف تتعجب من مدى 
تلقائية إعادة الصياغة التى تستخدمها وقد تحمسك النتائج كثيرًا. إلا 
أنك عندما تجرب ذلك فى المواقف الحياتيةء قد تفشل هذه المهارات. إذا 
حدث ذلك معك» فارجع إلى بعض الأسباب الممكنة مما يلى: 


al Las‏ تكن كسجمع ds las‏ افكاسية/ امه عقا صرحت احدى 
الطالبات بأنها جربت استخدام الاستماع التفاعلى ولكنها فشلت. وعندما 
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NES الجزء‎ 


سئلت أن تقدم أمثلة معينة. قالت إن زوجها أخبرها بأنه وقع من على 
الحصان فاستجابت قائلة: "ألم أقل إنك كبرت على ركوب الخيل؟" كانت 
تعتقد أنها تستخدم الاستماع الانعكاسى/التأملى! لم تدرك أنها كانت 
تصدر أحكامًا مهينة لزوجها. فليس من العجيب أن تفشل. 

ربما لم تكن ترغب بالفعل فى معرفة ما يشعر به الطرف الآخر ريما 
AS‏ . يجب" أن تكون قادرًا على الاستماع 
للآخرين باهتمام وتستجيب لاحتياجاتهم طوال الوقت. كما Lita‏ قد 
a‏ أفضل jasa dol an‏ إذا لم تستمع للطرف الآخر 
بجميع جوارحك. 


ريما كنت ترتكب أخطاءً شائعة. قد يخفق الاستماع الانعكاسى/ التأملى 
فى أهدافه بطرق عديدة. فعادة ما يقع المبتدئون فى llas‏ تقليد ما يقوله 
الأاخرون بدلا من استخدام كلمات خاصة بهم. وقد يبدو ذلك كألة وليس 
إنسانا يفهم ما يقوله الآخرون ويهتم بهم. عندما تعلمت "آنى" هذه المهارة 
وكانت تتدرب عليها مع أسرتهاء أجابت "آندى" بفضب قائلة: "هذا ما 
قلته للتو!". إذا لم ينجح الأمر معك. تأكد من عدم وجود الأخطاء الشائعة 
التالية: 


» استخدام نبرة متسلطة. 

©» التعليق بإصدار احكام. 

© التحيز. 

€ الاستجابة بطريقة دفاعية. 

* استخدام التعاطف بطريقة غير مناسبة. 
© طرح العديد من الاسكلة. 
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استخدام أسئلة ذات إجابات محددة أو غير مناسبة أو لا علاقة لها 
بالموضوع. 

استخدام أفكار أو صيغ مبتذلة ومتكررة. 

استخدام استجابات خاملة أو غير كفء مثل "آه  Mol‏ 

«Jal! التطويل‎ 

الاستجابة بطريقة مجاملة أو متملقة. 

إسداء نصح دون أن يطلب الطرف الآخر ذلك. 

al‏ أو التقليل من الذات. 

الرفض أو عدم الاحترام. 

التفسير أو لعب دور الطبيب النفسى. 

التظاهر بالفهم. 

التقليد. 

السيطرة والهيمنة. 

مقاطعة الطرف الآخر والقفز فى المحادثة أسرع من اللازم. 

ترك الطرف الآخر يتحدث لفترة طويلة متخبطا . 

الاستجابة للمحتوى وإغفال المشاعر. 

الاستجابة للكلمات وإغفال da‏ الجسد. 

الاستجابة بالكلمات فقط وتناسى تأفير لفة الحسد الى تستخدمها. 
العرقلة أو الإضعاف. 

المبالغة والمفالاة. 


إذاما وجدت Ll‏ من هذه المشكلات لديك. فإن ادراك وجودها 


الانمكاسى/التأملى بشكل غير مناسب أو فى مواقف خاطئة. 
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متى يكون الاستماع الانعكاسى/التأملى غير مناسب؟ 


إن فن استخدام الاستماع الانمكاسى/التأملى يكمن فى معرفة الوقت 
الذى يجب استخدامه فيه والوقت الذى لا يجب استخدامه. وتقبل فكرة أنه 
من غير الملائم استخدامه فى بعض الأوقات بل واستحالة استخدامه فى 
alas‏ أخرى. يجب ألا نففل حقيقة أن الاستماع الانمكاسى/ التأملى لف 
سهلا وأتنة يكون اها فى يشن الأحيان. وهويتطلب allas‏ يدا وأشراكك 
فى تجارب الآخرين من أفراحهم وأحزان. وه ويعنى التفلب على ميلنا 
الطبيمى لإصدار أحكام والدفاع عن الذات والتعبير عن وجهة نظرك .. 
إلخ. وهو يتطلب النضج والتفوق او أمام وجهات نظر الآخرين : 
ZA cello NAS‏ بالتخلى عن 

الإرشادات ا التى لا 5055 ici‏ ار 
الاستماع الانعكاسى/ التأملى. 


عندما تعجز عن التقبل. عندما تستمع بشكل انعكاسى/تأملى. يصبح 
الطرف الآخر أكثر صراحة وأكثر عرضة للنقد أو الهجوم, وإذا كنت تشعر 
بعدم قبول الآخر والميل لإصدار أحكام عليهء لن تجرحه مصارحته بذلك 
منذ البداية وقول شىء من قبيل: "أجد من الصعب فهم هذه النقطة". 
بدلا من التظاهر بفهمهاء إن استخدام الاستماع الانعكاسى/التأملى 
كأسلوب فارغ وعدم القدرة أو الاستعداد لتقبل الآخر من قبيل التضليل. 
فهو يخدع ويضلل الطرفين. 

عندمالا تكون "متنفصلة" عن الآخر. يتضمن الاستماع الانعكاسى/ 
التأملى التعاطف مع الآخر والإحساس بما يشعر به وكأنك مكانه. ومن 
المهم القيام بذلك "وكأنك مكانه". فإذا ما تعقدت الأمور بينكما وشعرت 
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الاستماع القعال 


: مساشة صحية بيتعما‎ LA يشعر به لحد الذى فعاف من‎ Las 
فسوف تتورط معه عاطفيًا مما يحد من قدرتك على الاستماع له بطريقة‎ 
انعكاسية/تأملية. وعلى العكسء فإن مبدأ الاستماع التفاعلى الذى يتضمن‎ 
درجة معينة من البعد قد يكون طريقة لتحديد مسافة صحية والوصول إلى‎ 
فهم أعمق لوجهة نظر الطرف الآخر.‎ 


عندما يطلب شخص معلومات. إن سؤال: "متى يرحل القطار التالى؟" 
هو طلب واضح لمعلومات وهناك حاجة للحصول على إجابة عنهء تخيل إذا 
ما تمت الإجابة عن هذا السؤال بطريقة انعكاسية/تأملية مثل: "إنك معنى 
بركوب القطار التالى وترغب فى معرفة موعد خروجه" ومدى الاستفزاز 
الذى تسبيه مثل هذه الاستجاية. 


عندما تكون أهدافك ودوافعك غير ملائمة. لا يجب إساءة استخدام 
الاستماع الانمكاسى/ التأملى واستخدامه كدفاع أو حماية نفسك من 
التورط الحميم مع الآخرين. فهذا نوع من الجبن بأن تبعد عن الآخر 
وتبقى هادئا Y‏ يؤثر فيك كلامه. وهو ليس من أسسس الأمانة والمصداقية 
فى المحادثات والعلاقات. 


فى أوقات الضغوط والشجار والتعب. من المهم أن تكون قادرًا على 
إدراك هذه الأوقات عندما Y‏ تكون مهيأ وقادرًا على الاستماع. ففى Jia‏ 
هذه الأوقات عادة ما لا تكون قادرًا على الاستماع الجيد لأناس على وجه 
التحديد أو لأى شخص بالمرة. ويكون الاستماع أكثر ضررًا من التظاهر 
بالاستماع مع انصراف عقلك وقلبك. وليمس عليك Lalo‏ الاستماع لأى 
إنسان مهما كان حبك له ولكن عليك دائمًا احترام الآخرين. اشرح له أنك 
لست على استعداد أو غير قادر على الاستماع الآن وحدد له موعدًا آخر أو 
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الجزء الثالث 


أوضح له أنك غير مستهد للاستماع لهم على الإطلاق. 


عند الشك فى دوافع الطرف الآخر. فى بعض الأحيان. لا يكون الناس 
صريحين وجديرين بالثقة كما يبدون: فعندما يكون لديك سبب جيد للشك 
فى أن الطرف الآخر غير جدير بالثقة أوخطيرء وأنه يسىء إليك أو يستغلك. 
فلن يفيدك استخدام الاستماع الانعكاسى/التاملى. فقد يشجع الطرف 
الآخر على التمادى فى موضوع يه دف لجعلك تشعر بالذنب أو الإذعان 
وذلك على سبيل المثالء أو يشجعك على التعاطف معهم أكثر مما ينبغى. 
عندما يستخدم بإقراط وسطحية. من أكثر الأمور المثيرة للغضب لمن 
يتعلمون مزايا الاستماع الانعكاسى/ التأملى هو ميلهم لاستخدامها طوال 
الوفت,. واستخدام عبارات وصيغ مبتذلة مثل: "أعتقد bic la‏ تقول 
إنك تشعر ....' فالاستماع الانعكاسى/التأملى مهارة واحدة. قد تكون 
مفيدة وقد تكون ساحرة. لكنها ليست العلاج الأمثل لجميع المواقف. كما 
ان استخدام هذه المهارة بكشرة. يثير الغضب ويؤتى بنتائج عكسية. 
عندما يحتاج الطرف الآخر لأفعال لا أقوال. فى بعضن الأحيان: تفوق 
التجربة الكلمات وفى هذه الحالة تكون الاستجابة اللفظية غير ملاتمة. 
وسوف تتمكن من تخيل أو استحضار مثل هذه المواقف والأوقات التى كنت 
تحتاج فيها لعناق حنون أكثر من مجرد الكلمات» ثق فى حدسك ودعه 
يرشدك. لا تؤنب نفسك إذا ما أخطأت فى استجابتك. 


الصفات الشخصية 

كان التركيز ينصب حتى هذه النقطة على تطوير المهارات: إلا أن الاستماع 
الال ¿as‏ كنا هو مقارة وهو د على سات قخصية عهمة 
فالمهارات وحدها لا تكفى. ويعبر "روبرت بولتون" عن ذلك قائلا: 
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الاستماع الفعال 


إن أساليب التواصل مفيدة فى أنها تسهل التعبير عن السمات الإنسانية 
الأساسية. فالشخص الذى يجيد مهارات التواصل وتنقصه المصدافية 
والحب والتعاطض لن يجد مهاراته مجدية» بل إنها قد تصيح مضرة. 
فعلى الرغم من أهميتها e‏ فإن مهارات التواصل يمفردها غير قادرة على 
إنشاء علافات مرضية مع الآخرين. 


8 A 
وقد اشتة 5 أ مات التى يرث 5 إليها "بولتون" من أعمال "كارل‎ 
روجرز" الأولى. وقد تم استخدام اصطلاحات مختلفة للإشارة لهاء وقد‎ 
وجد أنها أساسية فى تعزيز علاقات إنسانية سوية:‎ 


e‏ الأصالة 
« القبول 
e‏ التعاطف 
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الجزء الثالث 
الأصالة 


تعنى الأصالة أن يكون للمرء وجود حقيقى وغير زائف. ويعد الاستماع 
الانعكاسى/ التأملى مهارة مفيدة: ولكنه يتجاوز مجرد عكس الأشياء Jia‏ 
المرآة: فالمستمع يحتاج لآن يكون حاضرًا كشخص حقيقى لديه إحساس 
راسخ بحقيقته. وتتضمن الأصالة والحقيقة عملية اكتشاف الذات 
اللانهائية. ويعنى ذلك الشجاعة بمعرقة وتقبل 29081 التى لا تحبها 
فى نفسك. فهى تعنى عدم وجود مظهر كاذب والقدرة على التعبير عن 
نفسك بصراحة وتفتح. ولا يعنى ذلك التغاضى عن احتياجاتك الشخصية 
للخصوصية والسرية أوضرورة الصراحة. وليس من المناسب الصراحة 
فى كل ما يشعر الإنسان به مع كل شخص يتعامل معه فى كل موفف. 
فالصراحة تعنى القدرة على مشاركة الآخرين مشاعرك بشكل مناسب 


on سد‎ 


ووحود اختيارات حقيقية لك. 


القبول 
يصعب تعريف هذه الصفة. ففى بعض الأحيان يتم الإشارة لها بأنها حب 
غير تملكى. وقد أطلق "كارل روجرز" عليها "مراعاة إبجاية 9 قوفت 
على قيد أو شرط". وعلى الرغم من أن هذه dia‏ قدو غريية ¡UA‏ 
فإنها أفضل صفة لها على الإطلاق. والقبول ينطوى على الدفء والاحترام 
والاهتمام والحب الذى يعنى الاهتمام بصحة أحوال الآخرين» فجميعنا 
يرغب فى أن يقدر الآخرون تميزنا وتفردناء وعلى الرغم من أنه ليس فى 
مقدورنا حب جميع الناس: فإن فى مقدورنا احترامهم وتقديرهم وتقبلهم. 
عادة ما يشعر المدرس ون على سبيل المثال» بأن عليهم حب جميع 
طلبتهم. ولكن ذلك غير ممكن فى جميع الأحوال. ففى بعض الأحيان لا 
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الاستماع الفعال 


نحب جميع الناس ممن نعتقد أنه من المفروض أن نحبهم. وتعنى الأصالة 
عدم التظاهر بحب إنسان لا نحبه فى الواقع: فعدم الصدق لا يساعد أى 
إنسان. إلا أننا نبقى مهتمين بأمره ونرغب له فى كل ما هو أفضل» ومن هذا 
المنطلق فإننا نحب من لا نحيهم بالضرورة. 

ويعنى القبول أيضًا عدم إصدار الأحكام أو كون الإنسان حياديًا. 
ويشير "بولتون" لذلك بجملة:"أحبك. على الرغم من أنك.....". ولكن 
أحيانا يكون من المستحيل قبول البعض. ونظرًا لأن القبول المزيف لا يجدى 
نفعاء فمن الأفضل التعبير عن عدم القبول بطريقة ملموسة ومحددة قدر 
الإمكان. على سبيل المثال: "إن سلوكك يضايقنى وأجد من الصعب قبوله' 
أو "إننى أود مساعدتك. إلا أننى غير قادر". حاول أن تستخدم جملا 
تحتوى على ضمير المتكلم "أنا" والصعوبة التى تواجهها بدلا من تصنيف 
او لوم الطرف الآخر. حاول الا تقترب من احترامه لذاته. 


التعاطف 


يعنى التعاطف الإحساس بمشاعر الآخر وكأنك فى مكانه: ويتضمن ذلك 
Logo‏ حساسًا وصحيحًا لمشاعر الآخرين. وعلى العكس. فى الوقت الذى 
يتطلب التوحد مع الآخر عن قرب» فإنه يتطلب درجة من البعد أيضا. 

إن النقطة الثانية المهمة بشأن التعاطف هى القدرة على نقل فهمك يما 
ينقل للطرف الآخر الشعور بأنه مفهوم» وهنا تكمن المهارة فى ذلك. وهذه 
هى الحال التى يشعر الناس فيها بأنهم يفهمون الآخرين ولكنهم لا يعرفون 
كيفية التعبير عن ذلك بالطريقة التى يشعر الآخرون بهاء إن مهارة الاستماع 
الانمكاسى/ التأملى تقدم أسلوبًا للتعبير عن فهمك المتعاطف مع الآخر. 

عند وجود هذه الصفات SMN‏ ته تتحسن العلاقات بجميع أنواعها؛ 
حيث يتعلم الأطفال بطريقة أفضل ويقترب الأزواج من بعضهم بصورة 
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all‏ القالف 


أفضل وتصيح الصداقات أكثر إشباعًا. كما أن علاقات العمل تصبح أكثر 
نجاحًا ويشعر الأفراد بأنهم أكثر حرية وصحة وسعادة ونضجًا. 

لعلك تتساءل فى هذه النقطة ما إذا كنت تملك الصفات الإنسانية 
الأساسية التى تمكنك من الارتباط بالآخرين بشكل أفضل. وجميعنا 
لديه هذه الصفات باعتبارنا بشرّاء لكنها تضمر لعدم استخدافها أو 
أنها تحجب لأسباب عديدةء كما أننا لا نرغب فى بعض الأحيان مشاركة 
الآخرين مشاعرهم. فالحياة مليئة بالمأسى مما يجعل الإنسان غير قادر 
على الاستماع لمشاكل ومآسى الآخرين. ومن المناسب فى هذه الحالة تقدير 
آلام الآخرين وحدودك فى التعامل معها. 

إن تعلم واستخدام مهارات التواصل مثل الاستماع الانعكاسى/ التأملى 
وتأكيد الذات (وهو موضوع الجزء الرابع) قد يعزز قدرتك على الأصالة 
والقيول والتفاطف: 


اهتم بتغسك 


تأكد من تطبيق هذه الصفات ومهارات الاستماع الخاصة بك فى تعاملك 
مع نفسك ومع الآخرين: وعلى الرعم من أن التركيز فى هذا الجزء ينصب 
على فهم ومساعدة الاخرين» احرص على الا ياتى ذلك على حسابك 
الخاص ولا تبالغ فى القيام بذلك. فمن المهم أيضًا أن تكون صادقا ومحبًا 
Ligas‏ لساك وأ كيل as aga‏ ايشا 

إن العاملين فى تقديم الخدمات الإنسانية مثل الأعمال الاجتماعية 
والمعلمين والمستشارين والممرضات والأطباء أكثر عرضة للانفجار. 
وينطيق ذلك على الآباء أيضًا. فقد يكون لديهم ميل قوى للعطاء ومساعدة 
الآخرين: ولكنهم يفشلون فى الاهتمام بأنفسهم بالشكل المناسب. وتشمل 
علامات الانفجار: الفضب وضعف الطاقة وعدم الثقة فى النفس واحترام 
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الاستماع القعال 


الذات وتقديرها والضصعف العاح. 

إن الوقاية خير من ¿all‏ وعليك الاهتمام بنفسك. أنصت لجسدك 
ولنفسك» حاول أن تعى احتياجاتك. خصص أوقاتا تستجم فيها بحيث 
تساعدك على استعادة نشاطك وحماسك وحيويتك. وقد يكون ذلك فى 
يوم هادئ تقضيه فى المنزل أو إجازة فى الريف أو الفياب عن العمل. لا 
تنمس أن هناك وقتا لن تكون فيه على استعد اد أو حتى قادرًا على الاستماع 
للآخرينء قد يكون عليك الاستماع لنفسك وأن تكون حاسمًا بشأن 
الاستجابة لاحتياجاتك الخاصة. 
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الجزء الرابع 
تأكيد الذات 


يمكنك أن تتعلم كيف تكون أكثر حزما وأكثر ثقة 
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هل تجد من الصعب أن تقول SY"‏ 

هل تشعر بعدم ارتياح فى المواقف الاجتماعية5 

هل تتمزق من داخلك إذا ما تعرضت لانتقاد؟ 

هل تشعر بتوتر وقلق معظم الوقت؟ 

هل تشعر بأن من الأنانية أن تقدم الدعم لذاتك؟ 
تشعر بقلق مستمر من رأى الآخرين فيك؟ 

هل تجد أنك تقوم بأمو رلا ترغب فى القيام بها حقاة 

هل أنت قادر على أن تسأل الطبيب عن معلومات أكثرة 

هل تعتقد أن من الأنانية أن تقول ما ترغب فى قوله؟ 


هل سبق واتهمت بالعدوانية؟ 


http://Ibtesama.com/vb/ 


أهمية تأكيد الذات 


لقد ذكرنا أهمية تأكيد الذات فى الجزء الأول من هذا الكتاب؛ حيث 
اقترحنا أن التصرف بتأكيد أكبر على الذات هو طريقة للتغلب على عدم 
تقدير الإنسان لذاته. ويتناول هذا الجزء موضوع تاكيد الذات ويصف 
بعض المهارات اللازمة لذلك. 

يعد الجزم نوعًا ملائمًا من التعبير عن الذات وهو يختلف عن التعبير عن 

1 7 

الذات بعنف وحدة. وتعئى al y‏ الذات بتعلم طرق جديدة للتعبير عن 
النفس بوضوح وبصراحة ومباشرة مع احترام الآخرين: وسوف يسهل عليك 
التأكيد على ذاتك إذا ما كنت تعرف نفسك جيدًا (راجع الجزء الثانى). 

يركز تأكيد الذات عليك باعتبارك فردًا مستقلا, إلا أن الأفراد 
يعيشون ويعملون فى سياق مجموعات اجتماعية؛ مثل الأسر وأماكن العمل 
والمجتمعات المحلية والمجتمع الأكثر توسمًاء وعند التواصل مع ¿a‏ 
يواجه ألفرد علافات لا تتساوى فيها القوى وذلك فى حياته الشخصية 
والاقتصادية والاجتماعية والثقافية أيضا وهو أمر Y‏ مفر منه. ولكن على 
الرغم من ذلك. ونظرًا لأن التغيير فى أى جزء من هذا النظام الاجتماعى 
يترك أثرًا وتفييرًا على النظام نفسه» فإن زيادة قوة أى فرد تؤثر تأثيرًا 
هاقلا y io y‏ من حيث إمكانية دم المؤسسات التسلظة والعلاقات غير 
المتكافئة. وتهدف برامج تأكيد الذات إلى الحد من الاضطهاد على مستوى 
الأفراد والمجتمعات. فليس من العجيب أن تواجه محاولاتنا لتغيير أنفسنا 
فى بعض الأحيان بضفوط للعودة مرة أخرى للطرق القديمة والحفاظ على 
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الجزء الرابع 


وقد كتب JAS"‏ روجرز'" فى كتابه On Personal Power‏ عن القدرة 


عتدما يتعرف الإنسان على مواطن فوته الداخلية ويتقبلها ويعززها . 
تظهر أمامه طرق جديدة ومثيرة لعيش الحياة. وعندما يتم الوثوق فى 
قدرته على اتخاذ قرارات ويتحلى بالشجاعة لاتخاذ قرارات مسئولة 
يبدأ فى تغيير العالم. 


على الرغم من ذلك؛ فمن المهم الوعى بأن هناك حدودًا. وبعض الناس 
أكثر قدرة على تحرير أنفسهم من البعض الآخر. ويختلف ذلك فى المراحل 
المختلفة من الحياةء كما أنه يختلف باختلاف الظروف. وثمة نتائج وتيعات 
تنجم عن دعم المرء لذاته والدفاع عن مواقفه. ولا يمكن لشخص سواك 
تقرير إلى أى مدى ستقوم بذلك. ولا يعنى تعلم طرق للتصرف بشكل ASÍ‏ 
تأكيدًا للذات أن عليك أن تؤكد ذاتك طوال الوقت» ولكن ذلك يعنى زيادة 
الخيارات المتاحة أمامك. 

فى بعض الأحيان: قد تبدو العواقب سلبية إلى درجة لست متهيثًا 
بعد لتقبلها. وقد تختار ألا تؤكد نفسك فى مواقف معينة. ولكن تذكر أن 
الاستمرارفى عدم التأكيد على الذات يقلل من احترامك لذاتك وتقديرك 
لهاء كما أن ذلك قد يشعر الآخرين بإحساس متزايد بالقوة. 

إذا كنت تشك فى قدرتك على تقديم الدعم لنفسك. فا سأل نفسك: 
"إذا اخترت عدم تأكيد نقسىء» فهل سوف ينتقص ذلك من احترامى 
وتقديرى لنفسى؟" إذا كان الأمر كذلك» فإن ثمن عدم التأكيد على الذات 
سوف يكون باهظا للفاية. إن هدف هذا الجزء من الكتاب هو مساعدتك 
على أن تكون قويًا قدر الإمكان فى حدود ظروفك الشخصية والضغوط 
الاجتماعية الواقعة عليك. اختر الأفكار والاقتراحات التى تناسبك وتذكر 
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أن أقل تشريو تحدكة شر نخدت غارها کا 

إذا كنت تشعر بأن المهمة يصعب عليك التعامل معها بمفردك. قلا 
تيأس. انضم لمجموعة مهتمة بالشأن نفسه أو تحدث مع صديق عن 
الصعويات التى تواجهك. أو مع طبيب نفسى أو إخصائى اجتماعى أو 
مستشار. اطلب المساعدة التى تنشدهاء قد يكون ذلك أولى خطواتك فى 
زيادة تأكيدك على ذاتك واهتمامك بها. 


عم يدو رتأكيد الذات؟ 


إن كلمة "تأكيد" لها العديد من المعانى الضمنية والإيحاءات. وبعض تلك 
المعانى ليس Lola!‏ تمامًا. وبعض الناس يعتق دون أن تأكيد الذات يعنى 
أن تمارس الرئاسة والتصلب والعنف وعدم التعاطف والأنانية والإصرار 
والوقاحة:؛ ولكنهم يغفلون جانا مهما من تأكيد الذات وه والاهتمام 
بالا خرين, فمن الأصح رؤية تأكيد الذات بأنه الثقة والشجاعة والصراحة 
والقوة والاستقلال والاحترام. وقد تتعجب عند معرفة أن تأكيد الذات 
يمكن أن يشمل تعريفات متنوعة قد تتضمن: 


» ضمان الحرية 
e‏ العطاء 
+ الحماية 

* منح الحرية 
e‏ البطولة 
« المشاركة 

e.‏ الدفاع 

e‏ التصريح بقوة 
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٠‏ الإصرار 


ه الجزم 


وهناك العديد والعديد من المعانى التى يتضمنها تأكيد الذات. 

فى هذا الكتاب؛ تبنينا التعريف المستخدم فى مجالات الاستشارات 
النفسية والإنسانية وتطوير الذات. وفى هذين المجالينء يعتبر تأكيد الذات 
أقرب إلى الدفاع عن حقوقك وأمنياتك المشروعة دون المساس بحقوق 
الآخرين. فهو لا يعنى الصعود على أكتاق a Y‏ ولكن ذلك لا يعنى 
الخضوع للآخرين أيضًا. ويتضمن ذلك الأمانة والصراحة والتعبير عن 
المشاعر والرغبات والمعتقدات والآراء بشكل مناسب. فكل من يتبعون هذا 
المنهج يهتمون باحترامهم لأنفسهم واحترامهم للآخرين. 

عادة ما ينتج عن تأكيد الذات زيادة احترام الإنسان لذاته وتقديره لها 
وثقته بنفسه. كما ان فرصة حصوله على ما يريد تزداد أو على JAN‏ يصل 
لحلول عملية. ويجب أن ينطبق الأمر نفسه على الطرف الآخر الذى تتواصل 
معه؛ حيث يجب أن يشعر كلاكما بالرضا عن نفسه وعن النتائج Les]‏ 

وكثيرًا ما يخلط الناس بين التأكيد على الذات والعنف والحدة. فتأكيد 
الإنسان على ذاته لا يعنى إبعاد السيدات المسنات من الطريق أو وطء 
أقدام الآخرين أو الإساءة للأقارب أو إهانة الأصدقاء أو فرض أسلوبك 
فى التعامل. وقد يكون "العبير يشكل "solia‏ هو اللفظ الأتسب ا aña‏ 
هنا. ولا يشمل ذلك فقط التعبير عن نفسك وإنما الاهتمام بالآخرين أيضًا 
ورؤية الأمور فى سياق أوسع وأشمل. 


إن تأكيد الذات لا يعنى العنف والحدة فى 


التعامل مع الآخرين ومعاداتهم 
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يمكن رؤية هذا السلوك بآنه التوسط ما بين العنف والحدة مع الآخرين 
من ناحية والخضوع لهم من ناحية أخرى والآن سوف نتعرف على ما يعنيه 
السلوك العدوانى والحاد والسلوك الخاضع وعلاقتهما باحترام الإنسان 
لذاته وتقديره لها. 

إن السلوك العدوانى شكل من أشكال التواصل يدافع فيه الإنسان 
عن حقه ولكن ذلك يحدث على حساب حقوق الآخرين: ويتضمن ذلك 
إحباط أمل الآخرين ولومهم والعنف والحدة عليهم وتحميلهم مسئولية ما 
يحدث. وعادة ما ينتج هذا السلوك كرد فعل دفاعى ينتج عن زيادة التوتر 
أو الغضب الذى يسببه الخضوع. فقد يرتفع الترمومتر العاطفى لإنسان 
للحد الذى يجعله ينفجر من افل إثارة أو استفزاز يتعرض له؛ بل إنه فد 
تشسم استجابتهم بالعنف والقوة. مما بخلف انطباعًا قويًا وسلبيًا يدفع 
الطرف الآخر لاتخاذ موقف الدفاع. ومن شأن ذلك خلق مساقة بين الناس 
وبعضهم البعض أو إفساد العلاقات القائمة بينهم» فالسلوك العنيف يتسم 
بالسيطرة ولوم الآخرين أو إهانتهم. 

فى يعطن الأحيان: يتصرف الأفراد الذين galas‏ تاكبد الات يطريقة 
عنيفة وحادة. ويمكنك التمييز بين الأمرين من خلال الاستماع الجيد 
لاتجانة الأخرين td‏ على al‏ ادا كان الأو ja‏ 
الرجوع للتدريبات التى تتعلق بمهارات الاستماع لتذكر نفسك بكيفية 
القيام بذلك بشكل فعال. 

إن السلوك الخاضع شكل من أشكال التواصل يسمح للاخرين بانتهاك 
حقوقك. وفد يحدث ذلك عندما يحاول شخص - عن عمد - السيطرة 
عليك مما ينتهك حقوقك الشخصية: أو عندما يتعدى على حقوقك - 
دون قصد أو عمد - نظرًا لفشلك فى التعبير عن مشاعرك واخحتياجاتك 
ورغباتك وتعزيز موففك ووضع حدود مناسبة. 
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قد يتسم السلوك الخاضع بعدم الصراحة وعدم الأمانة وكبح 
العواطف. وكثيرًا ما تنتج عن ذلك رسائل مزدوجة المعنى. فقد يقول إنسان 
Gba‏ سوق أنضم للجنتك" فى الوقت الذى تقول لغة الجسد التى 
يستخدمها إنه غير سعيد بذلك على الإطلاق» فوجهه عابس وهو يحول 
نظره وصوته ضعيف وغير مقنع وأسنانه مطبقة. 

وبدلا من أن ننقل احترامنا للآخرينء فإن A‏ الخاضع ينقل 
لهم الرضوخ والإذعان وإنكار الذات. وكثيرًا ما يشعر الشخص الخاضع 
بالضعف وقلة الحيلة والقلق والغضب؛ كما أنه قد يلوم الآخرين لعدم 
تخمينهم لاحتياجاته. وهم يهدفون لتجنب المشكلات والنيذ, إلا أن 
رسالتهم لا تكون واضحة وكثيرًا ما يتركون الطرف الآخر للشعور بالحيرة 
والذنب. وعلى المدى الطويل» عادة ما يحد هذا السلوك من جودة العلاقات 
La!‏ بين الأشخاص. 

بعض الناس يتسمون بالخضوع فى مواقف بعينها؛ فى حين أن البعض 
الآخر يتسمون بالخضوع طوال الوقت. إذا كنت من النوع الثانى: فقد 
يتطلب منك alas‏ سلوكيات تأكيد الذات y‏ أطول وقد تحتاج لمساعدة 
الخبراء أو المستشارين أو أن تتلقى دعمًا من إحدى المجموعات. 

إن العنف والحدة. والخضوع وجهان لعملة واحدة. فكلاهما Y‏ ينيعان 
من التأكيد كما أنهما ينبعان من الشعور بالضعف وعدم احترام الإنسان 
لذاته وتقديره لها. وقد يتأرجح الشخص الذى لا يؤكد ذاته بين الخضوع 
والانفجار العنيف المفاجيّ كنتيجة لتجاهل الآخرين له. بالإضافة لذلك؛ 
يتضمن العنف والحدة. والخضوع تجنب تحمل المسئولية. وهما يميلان 
لقطع التواصل والعلاقات القائمة بين الناس والحد من احترام الإنسان 
لذاته. ويقارن الجدول التالى بين السلوك الخاضع. والسلوك العدوانى. 
وسلوك تأكيد الذات. 
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9 إذا تصرفت بخضوع مع شخص ماء تنقل له رسالة discal,‏ وعدم 


al 

٠‏ إذا تصرفت بعدوانية تجاه شخص ماء تنقل له الإحساس بأهميتك 
وعدم أهميته. 

© إذا تصرفت بشكل يؤكد ذاتك تجاه شخص ماء تنقل له الإحساس 
بأهميته وأهميتك على حد سواء. 


إن طريقة التعامل مع الغضب فى جميع هذه السلوكيات تؤكد أيضًا 
الفارق بينها. فعندما تتعامل مع الفضب بخضوع, تبقى هادثًا وتحاول 
إخفاءه أورفضه تمامًا. وإذا تعاملت معه بعنف» فإنك تنفجر وتلوم 
الآخرين وتعاقبهم أو تحط من قدرهم وتحملهم مسئولية ما تشعر به Lal‏ 
إذا ما تعاملت ممه بتأكيد على ذاتك. فإنك تتقبله وتتحمل مسئولية ما 
تشعر به؛ كما تصبح قادرا على إخبار الآخرين بمشاعرك وقت حدوثها 
بطريقة تحافظ على احترام جميع الأطراف لأنفسهم. 
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تمزيز مباشر وغير لائق 
لنفسك على حساب 


الآخرين 
معيرًا Lac‏ بداخلك 
لائمًا للآخرين 
امتالاك كل Gall‏ 
التعالى والتفوق 


الذنب فى بعض الأحيان 


المدّء 


الرا 


بع 


السيطرة والهيمنة 
الفوز 


الفضب 
الدفاع 
العقاب والتأديب 
التأر 
المداء 
اجرح 
الإهانة 
خيبة الأمل 


عدم الكفاءة والجدارة 


يعدم التأكيد على الذات 
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تأكيد الذات 


سلوك تأكيد ا مرء لنفسه وتقدي رالذات 


إن تدنى ju‏ الإنسان لذاته يجعله يتبع سلوكا عدوانيًا أوخاضعًا. كما أن 
التصرف بعدوانية أو بخضوع يقلل من تقدير الإنسان لذاته ويؤدى للمنحنى 
الهابط الذى سبق وأشرنا إليه. ويساعدك احترامك لذاتك على التصرف 
بطريقة تؤكد ذاتك مما يزيد من احترامك لها ويوجد بل ويحافظ على 
المنحثئى الصاعد. 

هناك طرق جديدة لزيادة تقدير الإنسان لذاته. فيمكنك أن تغير 
موقفك تجاه نفسك كما تناولنا ذلك فى الجزء الأول. كما يمكنك تعلم 
الكثير عن حقيقتك وعما يهمك بالفعل كما ذكرنا فى الفصل الثانى. 
ويمكنك أن تتعلم الاستماع مع عدم إصدار أى أحكام على الآخرين مما 
يعمزز من العلاقات القائمة وذلك كما تفاولناه فى الفصل التالت. كما 
يمكنك أيضا تغيير سل وكك والبدء فى التصرف بشكل أكثر تأكيدًا لذاتك 
كما يتناول هذا الجزء. يمكنك أن تعمل على إحداث تفيير بأى من هذه 
الطرق أو كلها ممًا. 


نتائج عدم تأكيد الذات 
إن لعدم تأكيد الذات - وهو ما يعنى Lal‏ الخضوع أو العدوانية - آثارًا 
وعواقب. وقد تنطبق بعض هذه النتائج عليك: 


a A e 

۵# كثيرا ما تستفل من قبل الاخرين. 

© تتجنب مواقف معينة لأنها تشعرك بالتوتر الحاد. 

© تجد نفسك تقوم بأمور لا ترغب فى القيام بها بسبب شعورك بالذنب 
لقول AY”‏ 
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تلوم الآخرين عندما Y‏ تسير الأمور على ما يرام. 

تخاف من التصرف على سجيتك خوفا من تعرضك للسخرية. 

لاتحصل على وقت كاف لنفسك؛ لأنك تجد من الصعب إخبار زملائك 

أو أبويك أو شريك يات أو أسندقاكق أو ol‏ ينا dis‏ 

تشعر بالحرج وتفتقد اللباقة عند الإطراء أو الثناء عليك. 

تققد معلومات مهمة بسبب خوفك من ان تقول لمن تحادثه إنك لا تقهم 

ها يتحدت عنة. 

© تشعر بقلة الحيلة عند العودة من عند الطبيب أو المحامى ولديك أسئلة 
لم تسألها أو إجابات لم تحصل عليها. 

© كثيرًا ما تفكر فيما كنت ترغب فى أن تقوله أو تقوم به بعد فوات 
الاوان. 

© تستشيط غيظا وتفضب أوتتخن موقمًا دفاعمًا عندما ينقدك شخص La‏ 


إن عدم تأكيدك على ذاتك يؤثر على مشاعرك تجاه نفسك وطريقة 
تعاملك مع الآخرين. وعادة ما يسبب ذلك الاستياء والإحباط ولوم النفس 
واتهامها والشعور بغصة. ويعزز ذلك شعورك بالضعف وعدم الجدوى 
وعدم الكفاءة والجدارة وفقد السيطرة. ويحد ذلك من ثقتك بنفسك ومن 
قدراتك مما قد يؤدى بك إلى نقطة العجز التام. وقد تؤكد هذه المشاعر 
على نفسها وتؤدى للإحباط أو التوتر والقلق ومشكلات جنسية وصعوبات 
فى التعلم وآلام وأوجاع مختلفة أو حتى المرض. 

يجد العديد من الناس أنه عند تعلمهم تأكيد أنفسهم» يحدث تغير 
مستمر إيجابى فى صورتهم الشخصية وثقتهم بأنفسهم. 


ho. 1 9‏ هم تجاه | , 
© يستجيب الناس لهم بطريقة أكثر إيجابية. 
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يشعرون بأن الآخرين يستمعون لهم. 

كثيرًا ما يحصلون على ما يرغبون فيه. 

الأطراف. 

© لايشعرون بالحزن عند تعرضهم للانتقاد وتزداد قدرتهم على الحكم 
على أى نقد بموضوعية واستخدام هذا النقد بشكل بناء. 


بالطبع. Y‏ يعد التدريب على تأكيد الذات Le‏ لكل مشكلات الفردء 
ولكنه فى كثير من الأحيان يكون له تأثير إيجابى على الحالة العامة له. 


حشوقك 


إن أحد العوائق التى تواجه من لا يؤكدون أنفسهم عندما يفكرون فى تعلم 

زيادة تلك القدرة لديهم هو اعتقادهم بأنه لا حق لهم فى وجود مشاعر أو 

معتقدات أوآراء خاصة بهم أوحتى مجرد التعبير عنها. ويعنى ذلك أنه عند 

نجاحهم فى تأكيد أنفسهم: فإنهم يشعرون بالذنب. هل تنكر على نفسك 

الحقوق التى تؤمن بها للآخرين؟ لكل إنسان حقوقه الشخصية وحقه فى 

التأكيد على ذاته. ومن ثم قد يكون من المهم أن تعيد النظر فى معتقداتك. 
لعل الخطوة الأولى هى إقرارك بأن لك حقوفًا وبأنك تتمنى أن تكون 

قادرًا على تأكيد هذه الحقوق إذا ما اخترت ذلك إذ نحن نؤمن: 

© بأنك تتمتع بنفس الحقوق الأساسية فى علاقاتك مع الآخرين كما هى 
الحال بالنسبة لهم. 

# أنك ستكون أسعد عندما تمارس هذه الحقوق بشكل مناسب فى إطار 
احترامك لحقوق الآخرين. 
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© بأن عدم تأكيد الذات يجرح مشاعر الفرد على المدى الطويل ويؤثر 

على علافاته بالاخرین. 

فيما يلى نعرض نموذ جا للحقوق الشخصية مأخوذا عن عدد من 
المؤلفين مثل: Alberti & Emmons; Bloom Coburn & Pearlman;‏ 
411 وغيرهم (انظر المراجع a‏ فى آخر الكتاب). 

إن هذه الحقوق لا يكفلها الشرع أو القانون؛ ولكن جميع الناس يتمتعون 
بها؛ فحتى إن لم نتفق على بعض منهاء فمن المهم التفكير فيها بعناية؛ فهى 
تمدف jala,‏ متين Lal‏ مع شريك حياتك أو أطفالك أو أبويك أو 
أصدقائك أو زملائك فى العمل. إذا كان الأمر ضروريًاء يمكنك عمل قائمة 
بوجهة نظرك الفتسمية ولكن خرص على ار ما اون إذا كنت تؤمن 
بالمساواة. لا تنكر على نفسك ls‏ تؤمن بأحقية الآخرين فيه أو المكس. 


من حقك اتحكم على سلوكك وأفكارك وعواطفك وتحمل مسئولية 
ممارسة هذه الحقوق ونتائجها alas.‏ اكير >¿ ق لتأكيد الذات تتفرع 
منه كل الحقوق اللأخرى. وهو الحق فى أن تكون حكمًا على نفسك. وكثيرًا 
ما تثير هذه الفكرة الجدل خاصة ممن يخشون الاستقلال الذاتى بالنسبة 
لأنفسهم وللآخرين كذلك» ومن يعتقدون أنه يجب السيطرة على الناس 
من قبل سلطات خارجية. 


من حقك عدم تقديم أسباب أو أعذار لتبرير سلوكك. أنت حر فيما تفعل 
وما تشعر به. بل إنك قد لا تعرف السبب فى ذلك وليس من الضرورى أن 
تمرف ولكن المهم هو أن تمرف طبيعة ما تشهر به وما أنت مستعد للقيام به. 
أنت حر فى ان تجيب عن السؤال حول الاسباب التى تتعلق بك أو لا تجيب. 
من حقك أن تحكم بنفسك إذا ما كنت مسئولا عن يجاد حلول لمشكلات 
الآخرين. إن كل إنسان مسئول عن نفسة. وقد دن أن تصبح رحيمًا يونا 
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وأن تقدم المساعدة للآخرين: الا أن مساعدتنا تؤتى ثمارًا أفضل إذا ما 
تجنبنا لعب دور المنقذ وساعدنا الآخرين على حل مشكلاتهم بأنفسهم . فكل 
منا يرغب فى تحقيق التوازن بين الاستقلال بذاته وارتباطه بالآخرين. 


من حقك تغيير رأيك. باعتبارنا بشرًا: فإننا نتغير طوال الوقت كلما تقدم 
بنا العمر بدءًا من الميلاد وحتى الوفاة. كما تتفير اهتماماتنا والمسئوليات 
الواقعة على كاهلنا ورغباتنا Lal‏ جاتنا وأفكارنا. وأنت فى حاجة لأن تتسم 
بالمرونة لاتأقلم مع هذه التغيرات. فقد يقال الآخرون من ثقتك بنفسك فى 
القيام بذلك من خلال الادعاء بأنه يجب عليك التمسك بالقرارات التى 
اتخذتها. وقد يحاولون السيطرة عليك أو استفلالك من خلال الاقتراح 
بأن تغيير رأيك علامة على الضعف وسوء الحكم على الأمور. ومن حقك 
اتخاذ قرارات جديدة دون الحاجة لقرير التقيير الحادث يفخن النظر عن 
تأكيد الآخرين على العكس. 


من حقك ارتكاب أخطاء وتحمل مسئولية هذه الأخطاء. ليس هناك من هو 
معصوم عن الخطأ. فالخطأ سمة الإنسان. وفكرة أنك يجب أن تشعر بالذنب 
وتكفر عن أخطائك فكرة ساذجة وغير واقعية. فارتكاب الأخطاء والتعلم 
منها هو ما يتيح لنا فرصة النضج. كما أن عليك تحمل مسئولية وعواقب 
تصرفاتك. فإذا لم تقبل بأقل من الكمالء فسوف تفشل بلا شك» ومن ثم 
فإنه من المهم أن تعلم نفسك متى وكيف تشعر بالراحة لارتكاب أخطاء. 
من حقك أن تقول: "لا أعرف". ليس عليك أن تعرف الإجابة عن أسئلة 
الآخرين أو أن تعرف كل شىء قبل أن تقوم به. فإذا كنت سوف تنتظر حتى 
تعرف كل شىء فلن تقوم بأى شىء على الإطلاق. وكل إنسان مسئول عن 
تصرفاته. ولكنه لا يمكن أن يجزم بالعواقب. وهذه هى مشكلة الإنسانء 
إنها مأساته الوجودية. 
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من حقك أن تستقل عن نوايا الآخرين الحسنة. أيّا كان ما تقوم به فإنه 
سوف يعجب البعض ولن يعجب البعض الآخر. ولست فى حاجة لأن تغضب 
أفكرة عدم إعجاب البعض بك. ففكرة تقبل جميع الآخرين لنا طوال 
الوقت ليست منطقية. فهذه الفكرة تعيدنا للماضى عندما كنا صفارًا 
blo‏ معتمدين بشكل كلى على الآخرين؛ حيث كان علينا الفوز بموافقة 
آبائنا للفوز بمحبتهم واهتمامهم وذلك للبقاء على قيد الحياة. لقد كنا 
ضعاف الحيلة: إلا أننا لم نعد كذلك. وأصبح فى إمكاننا البقاء على قيد 
الحياة دون الحصول على موافقة العالم من حولنا. 


من حقك أن تكون غير منطقى فى اتخاذك للقرارات. إن المنطق هو عملية 
شك وانتطق يكون شهلا فى الأمور الواضنحة: الأبيظن والأسود؛ الواقت 
التى لا تحتمل إلا الرفض أو القبول: إلا أن فائدته تقل عند التعامل مع الأمور 
الغامضة أو التى تحتمل اللبس» أو الأمور المتناقضة: أى المنطقة الرمادية 
للرغبات والاحتياجات. وفى بعض gl Y‏ يحاول البعض استخدام المنطق 
لتقويض رؤيتك للأمور وإثبات خطئك. ولست مضطرًا لإيجاد أسباب 
منطقية لدعم أو تعزيز ما تشعر به. وبالمثل» ليس عليك أن تنكر مشاعرك 
لأنها تبدو غير منطقية على الرغم من أننا كثيرًا ما نقوم بذلك. وقد تكون 
هناك أسباب وجيهة لما نشعر بهء ولكننا قد Y‏ نعى هذه الأسباب. ومن 
ثم قد تبدو مشاعرنا غير منطقية أو متقلبة بالنسبة للآخرين. لذلك: 
يجب تقبل وإدراك المشاعر التى تبدو غير منطقية بالنسبة لنا والتأكيد 
عليها. ويجب أن تتعلم الثقة فى تجريتك وحدسك عند اتخاذ القرارات. 
من حقك أن تقول: "لا أفهم". إن الحكمة الحقيقية هى إدراك أننا لا 
نعرف سوى أقل القليل عن أى شىء. فى بعض الأحيان. يفترض البعض 
أنه ينبفى عليك أن تفهمهم تلقائيًا دون أن يخبروك بأى شىء. لا تسمح 
للآخرين باستغلال عدم فهمك كنقطة ضدك. فقد تدور أعينهم تعبيرًا 
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عن الملل أو الرفضء وقد يبدون مجروحين أو غاضبين وكأن عليك أن تفهم 
من خلال التخمين ما الذى يضايقهم أو ما لا يحبون فيما فعلت. 

من حقك تحديد أولوياتك. أغلبنا قد نشا وهو مؤمن بأن لديه العديد من 
العيوب التى يجب أن يحاول إصلاحها طوال الوقت, وأننا إذا لم نقم بذلك, 
فإن ذلك يؤكد أننا كسالى وسيئون وعديمو القيمة. وقد تختار أن تصلح من 
أدائك وأن تحصل على مرتبة الشرف وأن تكون أكثر فاعلية وأن تحتل الصدارة 
فى عملك وأن تجنى أموالا كثيرة. ولكن يجب أن تكون هذه هى اختياراتك. 
حدد أولوياتك. ومن الأمور الجيدة ál‏ تقرر ألا تنشد الكمال المستحيل. 


بعد ذلك يمكنك أن تتمتع بتقبلك لذاتك وبحالك كما هو «dale‏ 


© هناك العديد من الحقوق الأخرى التى يمكنك إضافتها تقائمتك 
مثل: 

الحق فى أن تقول "لا" دون أن تشعر بالذنب. 

الحق فى التعبير عن مشاعرك وآرائك الخاصة. 

الحق فى أن يستمع الآخرون إليك واتخاذ كلامك على محمل الجد. 
الحق فى أن تطلب ما تريد. 

الحق فى أن تحصل على ما يمكنك دفع ثمنه. 

الحق فى تقرير ما إذا كنت قد لبيت حاجة لديك أم لا. 


من حفقك أن تختار تأكيد ذاتك أو 


Yi‏ تشعل 


تذكر أن هذه الحقوق لا تنطبق عليك فحسب وإنما على الآخرين كذلك: 
ولكل إنسان حقه فى تأكيد ذاته. 
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اذا ¥ أؤكد ذاتى؟ 


إذا كنت لا تؤكد ذاتك. فمن المؤكد أن هذه هى الطريقة التى اعتدت عليها 
على الرغم من أن الحالة المزاجية تلعب جِزءًا فى ذلك. ففى مجتمعنا؛ لا 
تزال العديد من السيدات ينشأن على الطاعة وإنكار أنفسهن, كما أن أغلب 
الرجال اعتادوا إخفاء مشاعرهم الدفينة. فقد جرى العرف على أن دور 
السيدة هو الشفقة والحنو وخدمة الآخرين والاهتمام بهم» وأن يكون دور 
الرجل هو النجاح والقوة والمنافسة. وتؤثر هذه الأدوار على طريقة تواصلنا 
وطبيعة العلاقات التى نقيمها. 

SE GS‏ ذاته تنهمر عليه 
من جميع جوانب dilo‏ فق ETE‏ يسفع الفرد : "لا تتحدث لأمك بهذا 
الشكل". وفى المدرسة يكون أفضل طفل هو الطفل المهندم المنظم حسن 
التصرف المطيع الذى لا يسأل ولا يتحدى السلطة. وتعلى جميع العقائد 
من قيم الحنو والشفقة وعدم الأنانية yl Sy‏ الذات والطاعة. وفى العمل 
يتم تشجيع الناس على عدم إثارة القلاقل والمشكلات. كما أن ميادرات 
الإصلاح والتفيير عادة ما تتم رؤيتها على أنها مصدر تهديد لذوى 
السلطة. ويسمح العديد من الأشخاص لأنفسهم بالخضوع لضغوط عمل 
غير محتملة وهوما قد يضر بصحتهم العامة بدافع إحساسهم بالواجب 
أو الضرورة الاقتصادية. 

إن أغلينا محاط e‏ يخبروننا كيف نتصرف: "ينبغى أن تقوم 
ب...": "يجب أن ..." وفى بعض الأحيان: يكون مجرد ذكر تأكيد ذاتك 
als‏ لإثارة ردود أفعال خطيرة أو سلبية. على سبيل المثال. يمقت المديد 
من الرجال فكرة تأكيد المرأة ذاتها اعتقادًا منهم بأن ذلك يجعلها متسلطة 
ومتمردة. إذا كنت تريد أن تكون أكثر تأكيدًا على ذاتك. فمن المهم أن 
تدرك أن ذلك قد يثير استجابات سلبية لدى الآخرين. فقد تخيفهم ذكرة 
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استقلالك. كما قد يرغبون فى السيطرة عليك بدافع القلق والتوتر. 

حاول ألا تسلم نفسك لذلك أو أن يشعرك ذلك بالذنب. تذكر الفارق 
بين التأكيد على الذات وبين العدوانية على الآخرين؛ وتذكر أن عدم تأكيدك 
لذاتك يضر بك على المدى الطويل ويضر بعلاقتك بالآخرين. 


طاذا لا 501 ذاتي؟ 


تعلم تأكيد الذات 


إن تعلم تأكيد الذات أشبه بتعلم قيادة سيارة أو ركوب دراجة:؛ فالمسألة لا 
تعدوكونها مسألة تدريب. وقد يكون من الصعب القيام بذلك وقد تشعر بأنك 
أخرق وغير بارع بل وبالسخف أيضا. ويتضمن ذلك تحمل مخاطرة ارتكاب 
أخطاء. ولكن الأمريصبح أسهل ببعض الإصرار والتدريب. فهى عملية تشمل 
بعض الخطوات. ويتعلم بعض الناس بسرعة كبيرة ولكن الأمر فى بعض 
الأحيان يستغرق وقتا أطول والكثير من التدريب. ويتوقف تعلمك وسرعة 
التعلم على العديد من العوامل التى تشمل التحفيز والاستعداد ودرجة التوتر 
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أو الثقة والتوقعات والقابلية وردود أفعال البيئة الاجتماعية المحيطة بك. 
وقد Lao‏ أربع خطوات tula!‏ لتعلم أى مهارة جديدة: 


١‏ الوعى بالحاجة أوالرغبة فى هذه المهارة الجديدة الذى يؤدى للتحفيز, 
على سبيل المثال. الرغبة فى تعلم ركوب الدراجة لتسهيل المواصلات 


والمتعة وزيادة لياقة الجسم. 
Y‏ تحديدالمهارات المطلوبة كحركة الجسم والنظرية والمعرقة ألفنية 
ا 


Y‏ التعلم من خلال التجرية والخطأ. يتطلب ذلك الجمع بين التدريب 
(التكرار حتى يصبح الأداء انسيابيًا وتلقاتيًا ويقل الخوف المرتبط 
به)» والحصول على ردود أفعال من المحيطين (ارتكاب أخطاء وتوقع 
النتائج والتعلم من هذه الآراء ). 

؛ تضمين المهارة الجديدة فى أسلويك الخاص وسلوكياتك. ويتاح 
أمامك الخيار بالإبقاء على بعض تلك المهارات المكتسبة والتخلص من 

فى البداية؛ تبدو أى مهارة جديدة غريبة ومصطنعة. ولا بأس فى ارتكاب 

الأخطاء وتجرية العديد من الأساليب المختلفة حتى يبدو الأمر مناسيًا لك. 

ويجب أن تختار محاولاتك الأولى فى تأكيد ذاتك وفقًا لإمكانية نجاحها. 

ومن المهم أن تبداً ببطء وتتعامل مع المواقف الأقل صعوبة فى البداية ثم 

نتدرج فى الصعوبة. 

قد تهتز علاقاتك الحميمة التى نشأت على عدم تأكيدك لذاتك عندما 
تبدأفى تأكيدها. فى البداية: قد يكون من الأسهل أن تؤكد ذاتك فى 
المواقف البسيطة أو مع الأشخاص غير القريبين منك مثل الباعة ومقدمى 
الخدمات حتى تكتسب المهارة والثقة اللازمتين. وعندما تكون مستعدًا 
للانتقال التدريجى لمناطق أكثر شخصية وحتى تتأكد من أن الطرف 
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الآخر مستعد بالشكل المناسب لتقبل التغييرات الجديدة ولكن قبل أن Is‏ 
أخبرهم ما الذى تحاول الوصول إليه. 

لا تتوقع من الآخرين الفرح عندما تبدأ فى التعبير عن نفسك وتأكيدها. 
تذكر أنك عندما لا تكون معتادًا على التصريح برغياتك بوضوح, فإن ذلك 
يتسبب فى ظهور مشكلات. إلا أن سلوكك هذا فى حد ذاته pal‏ صحى 


للغاية. 
التجاح يولد التجاح 


من الممكن أن يصنفك الناس كشخص عدوانى حتى إذا لم تكن 
كذلك. فعندما تؤكد بعض السيدات أنفسهن: يصفهن بعضن الرجال 
بالعدوانية إما لخروجهن على نموذج المرأة السلبية الضعيفة أو بسبب 
خوفهم من السيدات شديدات الثقة بالنفس وفد ينطبق عليك هذا 
الوصف لأنك عدوانى حاد الطباع بالفعل. وعادة ما يبالغ الأفراد الذين 
يتعلمون تأكيد أنفسهم فى حماسهم وهى مبالفة لا داعى لها. بأى 
حالء يحتاج هؤلاء الأفراد للاستماع وفهم ردود الأفعال التى يتلقونها. 
وقد تون ودود الأفمال لك tato‏ جا أووفاعية أو غاضية. 

فى الوقت الذى يحسْن فيه تأكيدك لذاتك من تواصلك مع ¿a‏ 
e Liso‏ علاقات أفضل على المدى الطويل: قد تتعرضى علاقاتك غير الصحية 
بالآخرين للخطر والتى تعتمد على إنكار أحد الطرفين لذاته ورغباته. وقد 
تكون هناك ضرورة لاتخاذ قرارات صعبة للا ختيار ما بين الحفاظ على 
الملاقات القائمة وبين تطوير قدراتك الشخصية. فى يعض الأحيان: يكون 
من الأفضل الوصول لحلول وسطى فى الأمور الأقل أهمية التى لا تشكل 
خطرًا على احساسك بقيمتك وسعادتك. 
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e bit! 


٠. 


هناك العديد من الطرق للبدء فى تأكيد ذاتك والتى سبق الإشارة لبعضها 
فى السزع الأول. وسكتك أن detesta A‏ 
بشكل مختلف و/أو الشعور بشكل مختلف. وجميع هذه الأمور مرتبطة 
ببعضها البعض. وتعتمد نقطة انطلاقك على ما تفضله وأسلوبك الخاص. 

من طرق البدء الجيدة أن تسأل نفسك: "ما الذى أريده5": "ما الذى 
أحتاج إليه5": "ما الذى أحتاج للسؤال عنه؟". "ما المهم بالنسبة لى وكيف 
لى أن أوضح أهميته؟". 
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التعامل مع القلق والنوتر 
يجد العديد من الناس أنه من الصعب تأكيد أنفسهم بسبب القلق الذى 
يشعرون به من مجرد فكرة الدفاع عن حقوفهم. وفد يشعرون بالتوتر 
والقلق بالفعل فى محاولتهم الأولى للتأكيد على ذواتهم وذلك ¿Y‏ مسألة 
تفيير tala!‏ القديمة التى اعتاد الإنسان عليها من الأمور التى يخشاها 
كثير من النامس. إذا كان القلق مشكلة متكررة وحقيقية بالنسبة لك. 
فتأكد من أخذك الوقت الكافى لتعلم كيفية التعامل مع الضفوط وأساليب 
الاسترخاء (انظر على سبيل المغال. التدريب الوارد ذكره فى الجزء الأول 
والذى يتعلق بهذا الأمر). 

قد تجد أنه من المفيد أيضا أن تعى الطرق التى تزيد أنت نفسك بها من 
توترك من خلال تقديم رسائل سلبية ومخيفة لنفسك. خذ خطوات لتغيير 
حديثك لذاتك حتى Ga‏ نفسك وتضع توفمات واشفنة: وسوف يساعدك 
الجزءان الأول والثانى على القيام بذلك. 

لا تنس أن التوتر والقلق قد يكونان علامة على أنك توسع من أفق ذاتك 
وتجرب أمورًا جديدة. وسوف يزول هذا القلق تدريجيًا كلما زادت قدراتك 
وارتياحك للمهارات الجديدة التى تملمتها. 


مهارات لاظها ركأكيد الذات 


إن تحسين قدرتك فى إظهار تأكيدك لذاتك يعنى توسيع معرفتك 
ومهاراتك فى إرسال واستقبال الرسائل. ويشمل ذلك العديد من المهارات. 
الملفوظة وغير الملفوظة التى سوف تستخدمها بشكل منفصل أو مع بعضها 
y‏ وذلك نتحقيق الناتج الذى تسعى إليه. وفيما يلى نتناول بعض هذه 
المهارات: 
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da‏ ا لجس 


يتم نقل الرسائل بطريقة ملفوظة وغير ملفوظة. ويجب أن تتطابق 
لغة الجسد التى تستخدمها مع ما تقول. فإذا ما ركزت الكلمات التى 
تستخدمها على تأكيدك ذاتك ولم تؤكد لفة الجسد على ذلك: فإنك بذلك 
ترسل رسألة متناقضة. وقد يسبب ذلك الحيرة للمتلقى. إلا أنه فى أغلب 
الأحوال سوف يصدق الرسالة غير الملفوظة ويستجيب لهاء وقد يتظاهر 
النامى بكلمات عن أمور معينةء إلا أن لغة الجسد التى يستخدمونها ab‏ 
ما تكذب. لذلك, إذا كنت ترغب بالفعل فى أن تؤكد ذاتك؛: فليس المهم La‏ 
تقوله فقط» ولكن الأهم هو كيفية توصيل ما تقوله. 

فكر فى كيفية أرتماط مكونات لغة الجسد التالية بتاكيدك لذاتك أو 
بعدوائيتك أو بخضوعك: 
وضع الجسد 
تعبيرات الوجه 
الإيماءات 
الصوت: التوقيت» النبرةء الحدةء الإيقاعء الطلاقة 
التواصل اليبصرى 
الحركة 
المسافة بينك وبين الطرف الآخر 


تأكد من جذب انتباه الطرف الآخر قبل البدء وذلك حتى تتأكد من 
استماعه إليك. انظر إليه مباشرة: تحدث إليه بحسم؛ لا بسرعة شديدة أو 
بنعومة أو بصوت مرتفع للغاية. ارفع رأسك وثبت قدميك أثناء الحديث. 
إذا مال رأسكء أولم تنظر للمتلقى أو كنت تتحدث بصوت منخفض 
ومتلعشم. فلن يأخن المتلقى جملتك التى تؤكد فيها ذاتك على محمل الجد. 
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أما إذا ما أكثرت الإشارة بيدك وأبرزت ذقنك للأمام وثنيت ذراعك على 
صدرك أو تحدئت بصوت مرتفع فسوف يراك الشخص الآخر كشخص 


"ji" رسالة‎ 


إن بعض أساليب الحديث تقرب الناس من بعضهم البعض. فى حين أن 
البعض الآخر يبعدهم عن بعضهم البعض. ومن المهم اختيار أنسب أسلوب 
لكل موقف Ling‏ لنواياك. 

إن التلميح بما تريده وقول شىء والنظر للطرف الآخر وكأنك تعنى 
شيئًا آخر لتخمين احتياجاتك أوذكر نصف رسالتك هی سبل تؤدى 
بالطرف الآخر للعبة التخمين. ومثل هذه الألعاب محيرة وعادة ما تفشل 
فى إحداث التغيير المطلوب وتترك الآخرين مجروحى المشاعر أو غاضبين 
أو غير مدركين لما يحدث أو يشعرون بالإساءة. 

إن أكثر طرق التواصل الفعالة هى الصراحة والبساطة والوضوح التى 
تحتوى على ضمير المتكلم "أنا". والجملة التى تحتوى على ضمير المتكلم 
"نا" هى التى تستخدم فيها الضمير "آنا" للتعبير عن ذاتك. إذا لم تخبر 
الآخرين بوضوح بما تشعر به وما تحتاج إليه؛ تقل فرص إدراكهم لما يجرى. 
فتوصيل الرسالة بشكل صحيح لا يضمن أن تحصل على ما تصبو إليه 
نظرًا لأن الآخرين لديهم حرية اختيار طريقة استجابتهم: ولكن على الأقل 
يكون لدى الجميع رؤية واضحة لما يحدث. 


لا يقرأ النتاس ما يدور بهقلك. 


فإذا لم تخيرهم به فأغلب 
الاحتمالات أنهم لن يعرفوه 
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حاول أن تكون جملة "ضمير المتكلم" التى تستخد تستخدمها حاسمة وقاطمة وأن 
كين واضحة رمد دة de Lag‏ بنش الطرق ايد ة تردن هده الرسائل: 


۾ "أشعر ....لأن ..“ : على سبيل المثال؛ "أشعر بعدم التقدير؛ لأنك 
aL‏ ما تقدر إنجازاتى 
۾ "عندما ... أشعر .7 :على سبيل المثال؛ عندما Y‏ يخبرنى الآخرون 
عن تفيير فى جدول أعمالى؛ فإننى أشعر بالفضب". 
Lario ”‏ 0 هر ."بعك م آل leia‏ كرا ul‏ 
أثناء تحدثى إليك» أشعر بالإهانة وبضعف ما أقول. أريد أن تتوقف عن 
القراءة لبضع دقائق وأن تستمع لى؛ أو أخبرنى متى تكون متفرغا لى". 
إذا لم تجد فى أى من هذه الطرق da‏ جربها مرة أخرى قبل أن 
تلجأ لأساليب أخرى» مثل الاستماع الفعال أو حل المشكلات أو التفاوض أو 
التعامل مع النزاعات. 
فارن بين الجمل الواردة فيما سبق وبين الرسائل التى تحتوى على 
ضمير المخاطب "أنت" مثل: "أعطيتنى الكثير من العمل كى أقوم به" أو: 
"إنك تجعلنى أشعر بالذنب", ومثل هذه الجمل تلوم شخصًا آخر على ما 
تشهر بهء كما أن المتحدث عادة ما يثير موقفا دفاعيًا عند المستمع. ونحن 
عندما نتواصل بشكل مباشر بجملة "ضمير المتكلم"؛ فإننا نساعد الآخرين 
على معرفة مأ نشعر به وما نريده» ليس هذا وحسب وإنما كذلك نتحمل 
مسئولية ما نشعر به. 
إن المشاعر حقيقية وتحتاج للتعبير عنها بشكل مناسبء Lal‏ كبت 
ومقاوفة المشاعر السلبية ali all‏ الإنسان متها من خلال 
رفضها أوقمعها. وإنما تتراكم وتسبب المشكلات فيما بعدء لذا لا تفتر 
أن الطرف الآخر يعرف ما تشعر به. ومن خلال ب 
المتكلم". يمكنك التواصل بوضوح وبشكل مسئول وأن تزيد من تفديرك 
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لذاتك وتحسن علاقاتك بالآخرين. 

على الرغم من ذلك فإن المشاعر تتغير. وليس عليك بالضرورة أن 
ترغم مشاعرك على طريقة بعينهاء فمشاعرنا تجاه أمر ما يمكننا تحديدها 
ولكن فى حدود. فيمكننا أن نشعر بطريقة مختلفة تجاه pal‏ معين إذا ما 
قررنا التفكير فى الموقف بطريقة مختلفةء وهذه الحقيقة يمكنها تحريرنا 


الرسائل الكاملة 


عند تأكيدك ذاتك» من المهم صياغة الرسالة بالكامل. فعادة ما نتحدث 
بشكل موجز ومختصرء فنذكر جزءًا مما نعنيه. ونتوقع من الطرف الآخر 
تخمين الجزء البافى إذ قد يقول شخص على سبيل المثال, "لا وقت Sal‏ 
لزيارتك اليوم" وتكون الرسالة الكاملة هى: "كنت أتمنى لو أمكننى زيارتك 
اليوم. إلا أننى لا أملك وفنا لذلك أتمنى أن أراك غدًا". وهذه الرسالة تقول 
أكثر مما قالته الرسالة الأولى. 

تتضمن الرسالة الكاملة ذكرها بالكامل: مشاعرك المختلطة؛ مشاعر 
القلق التى تعتريك لقولها وفهمك لوجهة نظر الطرف الآخر وأيضًا خوفك 
من أن تجرح مشاعر الطرف الآخر. ومن طرق التعبير عن رسالة كاملة 
قول: "أفهم أنك ... ولكننى ..."كما فى جملة: "أفهم أنك تريدنى أن 
أذهب معك للفيلم» وأنا أرغب فى ذلك وأكره أن أخيب أملك أو أن أمنعك 
من أن تدعونى للقيام بذلك مرة أخرى. ولكننى أخاف ألا أتم بعض العمل 
المستعجل. لذلك لا أعتقد أنه من الممكن القيام بذلك اليوم". 

إن القدرة على نقل رسالة كاملة وتضمينه ا بمشاعر مختلطة - مثل: 
"إننى أشعر بالحماس والخوف من فكرة تغيير المنزل" - تتطلب درجة 
عائية من الوعى بالذات (انظر الجزء الثانى). 
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قد تشمل الرسالة الكاملة أيضًا إدراك تفهمك لوقف الطرف الآخر 
ومشاعره حتى إذا لم تكن مستهدًا أوقادرًا على تلبية احتياجاته. على سبيل 
المثال: "أفهم أنك ترغب فى آيس كريم آخر الآن. إلا أننى لست مستعدًا لأن 
أشترى واحدًا آخر". إن التأكيد على فهمك بهذا الشكل يمنع الطرف الآخر 
من الاستمرار فى إزعاجك أو مضايقتك. 


التفاوض للوصول لحل وسظ 


ما الذى يحدث عندما تؤكد ذاتك ولا يتقيل الطرف الآخر جملتك أو 
لا يستجيب لطلبك5 من العجيب معرفة أنه من الأسهل التعامل مع 
الاختلافات بين الئاس عندما يؤكد الطرفان على نفسيهما: ومن المهم 
yea LaS lala ly ala o‏ و انشا اسكفاف حلوق ينتكرها 
الخيال فى محاولة للوصول لحل وسط فى الأمور التى تتعلق بالعمل (انظر 
الجزء A‏ 

إن احترام Ars‏ لها هو أحد الأهداف الرئيسية 
للتدريب على تأكيد الذات. كما أنه دليلك فى اختيار أحد الحلول. عندما 
تؤكد حقوقك. فإنك تشعر بمشاعر أفضل حتى إذ! لم تحصل على ما تريد. 
لأنك تذكر بوضوح ما ترغب فيه. فإذا ما أكد كلا الطرفين على نفسيهما. 
يظهر أى نزاع مما يسهل تسويته على أساس واقعى. وليس وفقًا لمن يتلاعب 
بالآخر على نحو أفضل. 

إذا كان هناك نزاع حول الاهتمامات» واذا كنت تشعر بأن احترامك 
لذاتك لم يتم المساس به. فقد تختار الوصول لحل وسط. ولكن إذا La‏ 
تضمئ الناتج فقد الإنسان لاحترامه لذاته: فلن يكون هناك حل وسط 
حقيقى وسوف تحتاج لتوضيح ذلك. (لمزيد من التفاصيل حول التعامل مع 
المشكلات: انظر الجزء الخامس): 
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تعزي زا ملحادثات فى الواقف الا جتماعية 


يجد العديد من الأشخاص الذين لا يؤكدون أنفسهم أن المحادثات 
الاجتماعية صمبة وغير مريحة. ويساعدك التركيز على الطرف الاخر 
وتملك بعض المهارات على تقليل قاقك وارتباكك. فى أحد الشرائط: 
Guide to Self Dignity‏ 4 . يصف كل من gula"‏ جويرا" و "'شيرمان 
كوتلر" و"'سوزان كوتلر" كيفية بدء المناقشة والحفاظ عليها وإنهائها. وفيما 
يلى وصف موجز لبعض المهارات المفيدة: 
الأسئلةالتى لا تتطلب إجابات محددة. من الطرق الجيدة لبدء مناقشة 
هى طرح أسئلة ليس لها إجابات محددة. وهذا النوع من الأسئلة هو الذى 
Y‏ يمكن الإجابة عنه بكلمة واحدة مثل: "نعم" أو "لا" أو "ريما" أو بالإيماء. 
A AMEN PPM A A‏ 
"كيف ..." أو "لماذا deis‏ الأسئلة تتيح للطرف الآخر فرصة الحديث 
عن نفسه؛ على سبيل المثالء "من الذى دعاك" أو "كيف تعرفت على هؤلاء 
الناس؟" أو "كيف توصلت لذلك؟" أو "لماذا تحب ذلك؟" أو "ما نوع 8 
الذى تقوم به؟". ومع استمرار المناقشة أو لتجنب كثرة الاستفسار. يمكنك 
أن تبدأ سؤالك بشىء مثل: "إننى شغوف لمعرفة...". أو "إننى أتساءل .. 
وعلى العكس من ذلك فإن الأسئلة ذات الإجابات المحددة هى التى 
تدعو المستمع للإجابة ب "نعم" أو ب "لا" وهى تميل لإغلاق باب الحديث. 
أما الأسئلة من قبيل: "هل تحب كرة القدم؟" أو "هل تقرأ كتابًا آخر لهذا 
الكاتب؟" أو Ja"‏ استمتعت تمتعت بالفيلم9" فهی تبدو کاستجواب. انه عمل شاق 
وصعب بعض الشىء. 


المعلومات الحرة. فى المحادثات اليومية. يدلى yal‏ بقصاصات من 
المعلومات التى تشير لما يجدون أنه مثير أو مهم. إذا كنت منتبهاء قد 
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تلا حظ هذه المعلومات وتتابعها. وتساعدك هذه المهارة على تجتب القلق 
بشأن ما سوف تقول. كما أنها تساعدك على اكتشاف أسس تبادل الحوار 
بين الطرفين. على سبيل المثال. إن السؤال البسيط عن شخص يصل لكان 
تجمع وهو يحمل خوذة قيادة دراجة وحقيبة ظهر قد يخبرك بأنه ممن 
يتمتعون بممارسة التمارين والأنشطة التى يمارسها الناس فى الهواء الطلق 
أو أنهم من أنصار حماية البيئة أو أنهم فقدوا رخصة القيادة مؤخرًا أو أى 
شيء A‏ 


استغلال جهلك. بعض الناس يعتقدون أنهم لا يجيدون أى مناقشة بسبب 
جهلهم بالعديد من الموضوعات. فهم يفترضون أنه ليس لديهم ما يقدمونه. 
إلا أن الجهل ليس مشكلة. فإذا ما تطرقت المناقشة لأمر لا تمرف الكثير 
¿die‏ فاستخدم جهلك بالموضوع بشكل بناء من خلال كونك مستمعًا جيدًا. 
فقط كن صريحًا واسأل الطرف الآخر أن يخبرك بتجربته. على سبيل 
المثال: "لا أعرف الكثير عن صناعة السلالء هلا أخبرتنى عن ذلك١!"‏ 
فآغلب الناس تحب الحديث عن اهتماماتهم الخاصة. 


الإخصاح عن الذات. يشير الإفصاح عن الذات إلى المعلومات ألتى 995 
أنت مشاركة الآخرين إياها؛ مثل حكاياتك الشخصية وأفكارك واهتماماتك 
ومشاعرك وردود أفعالك. ويحتاج الناس لمعرفتك حتى يحبوك ويقدروك 
ويكونوا ¿lol‏ لك. 

إننا تأخذ انطباعات عن الأشخاص الذين نلتقى بهم من خلال المعلومات 
المتاحة لنا. فإذا كانت هذه المعلومات مقصورة على الواجهة السطحية:؛ Jia‏ 
آن نجدهم على كفاءة مفرطة أو فىحالة لا تضعف من السرور والبهجة. 
فقد نفترض خطأ أنهم لا تشوبهم شائبة العيوب الإنسانية الشائعة. وذلك 
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من الأمور غير الجيدة؛ فمشاركة نقاط ضعفنا مع الآخرين تقربنا من 
بعضنا البعض. وتميل السيدات للقيام بذلك بمنتهى السهولة: أما الرجال 
فهم يتشاركون فى نقاط ضعفهم بصعوية أكبر. 

إذا لم تخبر الآخرين عن الأمور التى تثيرك أو تهمك بسبب خوفك من 
أن يضحكوا عليك أو أنهم قد يجدون ذلك مملاء فلن تتاح لهم أى طريقة 

إن els‏ عن eli‏ بر توا هفاك لا من الاستساية: ههن تفرب بين 
الطرفين. فعندما يكشف الناس عن أعماقهم وشخصياته م الداخلية 
بصراحةء يقل خوف الآخرين منهم ويزداد حبهم لهم. إلا أن الأمر يتضمن 
درجة من التعرض للجرح أو الأذى. 

إن أغلب الناس يحتاجون للكشف عن أنفسهم لأكثر من شخص مهم 
فى حياتهم على الأقل. إلا أن ذلك لا يعنى أن عليك إخبار الجميع بكل 
الأفكار التى تجول بخاطرك أو المشاعر التى تشعر بها. ويحتاج الإنسان 
للكشف عن ذاته بشكل مناسب ومريح بالنسبة له فى كل موقف يواجهه. 

pata الثقة‎ ise leds 
المخاطرة لبناء علاقات مع الآخرين. وقد يكون إخفاء ردود الأفعال للخوف‎ 
من الرفض أو نشوب النزاعات طريقة ضرورية لحماية النفس, إلا أنها قد‎ 
تؤدى إلى الوحدة والعزلة إذا ماقام الإنسان بذلك بشكل مبالغ فيه. وقد‎ 
تحتاج للحفاظ على مسافة من شخص غير جدير بثقتك؛ لذا خذ الوقت‎ 
اللازم كى تحدد ذلك.‎ 
إنهاء المحادثة. فى بعض الأحيان» فى المواقف الاجتماعية: قد تتساءل حول‎ 
كيفية إنهاء حديث ما. فمواصلة الحديث مع عدم اهتمامك به أو تشتت‎ 
عندما تدرك‎ ¿JUAS ذهنك يرسل رسائل مختلطة تحير المستمع. على سبيل‎ 
أنك فى حاجة لأن تكون فى مكان آخر بسبب ارتباطك بموعد» يضعف‎ 
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اهتمامك. وقد يسىء المستمع فهم ذلك ويعتقد خطأ أنه إشارة على الملل. 
لذلك. فإنه من الأفضل أن تتحلى بالصراحة والمباشرة. 

يمكنك الإشارة لرغبتك فى إنهاء الحديث بدماثة وحسم من خلال 
استخدام الإشارات الملفوظة وغير الملفوظة. يمكنك الوقوف أو التحرك 
وقول شىء مثل: "يجب أن أذهب» لقد استمتعت بالحديث إليك Las‏ وسوف 
يكون من اللطيف مقابلتك مرة أخرى". 


وضع حدود: كيف تقول" لا" 
يجد العديد منا أن قول كلمة "لا" من أكثر الأمور صعوبة؛ ولا يستثنى من 
ذلك سوى من يبلغون العامين من العمر . إذا كنت تحتاج لرفض طلب ¿la‏ 
حاول أن تقول ذلك على جزأين. أولاً. عبر عن تفهمك لموقف الطرف 
الآخر. وبعد ذلك صرح برفضك لتلبية حاجته وعادة ما يسمى ذلك ب "لا 
التعاطفية". فهى تلطف الجو بعض الشىء من خلال التأكيد على تفهمك 
لرغبات الآخرين فى حالة عدم امتثالك لها. على سبيل المثال: 

الابنة: "هل يمكننى استعارة سيارتك حتى أذهب بها إلى الحفل؟". 

/لم: "أفهم أنك فى حاجة ماسة للسيارة. إلا أننى لا أشعر بالارتياح lás‏ 
بشأن إعارتك إياها". 


لست مضطرًا بالضرورة أن تذكر أسيابك للرفض. 
السعى للنتوضيح 


هذه المهارة مفيدة فى المواقف التى تشك فيها فيما يقال أو عندما تشعر 
بأنك تبدو على خلاف مع الطرف الآخر وتشعر بأن الصورة غير واضحة 
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أمامك - ويستدعى ذلك من الطرف الآخر الصراحة والمباشرة وتوضيح ما 
das ٠ salas‏ السعى للتوضيح مطلبًا محترمًا وغير دفاعى أو انتقادى. 
lla‏ ا 
الموقف بشكل أكثر دقة وفهم الطرف الآخر بشكل أفضل أيضا. 
إن تكرار رسالة: "لست متأكدًا من أننى أفهمك. هلا شرحت لى بمزيد 
من التفصيل!" يؤكد حاجتك للتوضيح حتى تحصل على صورة أفضل عن 
الموضوع. 


التشويش 

يهد اي ل A‏ 
حيث توجد ستارة من الضباب فى المحادثة تبقى الطرف ا 

آمنة. وعادة ما تتم الإشارة لذلك بصيفة "الموافقة من حيث المبدأ" أو 

"الموافقة على نصف الحقيقة". وهذه الطريقة مفيد ة فى التعامل مع التذمر 

والاستغلال أو النقد اللاذع. فهذه الطريقة لا تحدث أى مقاومة» كما لا 

تقاوم ولا تتأثر وهى تعكس الإصرار والغموض وصعوبة التعامل مع الطرف 
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الآخر. ويسبب التشويش غضب الطرف الآخر. وهو من طرق التواصل التى 
تضع مسافة بين المتحدث والمستمع ولا يجب استخدامها إلا عندما تكون 
متعبًا للفاية أو تقول جملا مباشرة لم يتم أخذها فى الاعتبار. 

فى حالة النقد اللاذع. يتضمن q‏ الإقرار الهادئ يوجود بعض 
do!‏ شما قالة الشخضن الذى قدت وأنت لا تنكر النقن ولا كشن 
موقف الدفاع ولا تقدم أى تفسير ولا تقوم بهجوم مضاد أو تقوم بأى 
Lil y rd glás‏ تبعد نفسك. مما يفقد من يوجه نقده القوة فى مضايقتك. 

فيما يلى مثال على التشويش يستخدم للتعامل مع التذمر: 

a‏ "لقد عدت للمتزل متأخرًا البارحة. سوف تتعب". 

الابن: "قد تكونين محقةء فإذا لم أتأخر لهذا الحد لكنت قد حصلت على 

قسط أكبر من النوم". 

الأم: "تحتاج لكثير من النوم إذا أردت أن تذاكر بجد". 

الابن: "أنا متأكد أنك محقة يا أمى: ولكننى لست قلقًا تجاه هذا الأمر". 

Y‏ "يجب أن تقلق". 

الابن: "قد تكونين محقة. عندما أبدأ الشعور بالقلق: فسوف أقوم بشىء 

"an حيال‎ 


يسمح التغويش لك بان تلقى النقد أو التذهر بص ر co)‏ كنا أنه 
يحمى حقوقك فى تحمل مسئولية تصرفاتك دون القلق أو اتخاذ موقف 
الدفاعء وفى الوقت ذاته. فهو لا GAL‏ من يوجه النقد أو يقوم بالتذمر. 


التكرار 


يعد من الطرق المفيدة فى الموافف التجارية كما فى التعامل مع مندوبى 
المبيعات أو إعادة البضاعة المعيوبة. وهذا الأسلوب يمكنك من الإصرار 
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على ما تريد دون أى انحراف. ويتضمن ذلك التحدث وكأنك أسطوانة 
مكسورة تعيد ما عليها باستمرار؛ حيث تكرر بهدوء ما تريد مرارًا وتكرارًا 
حتى يوافق الطرف الآخر أو تصل لحل وسط معه. وأنت لا تفضب أو تثور 
أو تتحدث بصوت مرتفع أو تسمح لنفسك بالدخول فى أمور جاتبية أو أى 
أسباب أو أعذار. ويجب أن تصر وترفض أى انحراف عن الموضوع. فعلى 
سبيل المثال: 


الشترى: "أريد أن أعيد هذا اللحم» لقد اشتريته بالأمس وهو فاسد". 
البائع: "لا يمكن أن يكون قد فسد؛ لم يشتك منه غيرك". 

ا مشترى: "من المحتمل ألا يكون أى شخص آخر قد اشتكى منه ولكنه فاسد 
خملا واريك أن أغيدو". 

البائع: "من المؤكد أنك تركته فى الشمسس.ء فاللحم الذى نقدمه ليس 
Mala‏ 

الشترى: "هذا اللحم فاسد وآريد أن أعيده". 


يساعدك هذا الأسلوب على تجنب الدخول فى أى جدل: كما أنه 
يساعدك على تجاهل أى إغراءات أو موضوعات غير منطقية والثبات على 
موقفك, وكما هو الحال بالنسبة لأسلوب التشويشء فهو سبيل من سبل 
التواصل التى تنأى بك عن الطرف الآخر وتساعدك على الحصول على 
ما تصبوائيه. إلا أنه لا يقربك من الشخص الآخر أو يساعدك على الميل 


له. 
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الاستحابة للنقد بتأكيد الذات 


لا يكون العديد من الناس واضحين تجاه طريقة استجابتهم عندما يتم 
نقد يوجه لسلوكياتك كهجوم على شخصك. وبالتالى اتخاذ موقف الدفاع. 
وتعنى الاستجابة بشكل يؤكد الذات قبول وإدراك أخطائك دون الشعور 
بالذنب. مع الحفاظ على احترامك لذاتك وتقديرك لهاء فعلى سبيل المثال: 

الشرف: "لم تقم بهذا العمل بشكل جيد". 

العامل: "إنك محق. كما أننى لم أتعامل مع الأمور بشكل جيد أيضا". 

١‏ لشرف: "وتركت بعضه دون إتمامة". 

العامل: "نعم لاحظت ذلك أيضا. وسوف أحاول أن أكون أكثر انتباهًا فى 

ا 

تذكرء ليس عليك أن تشعر بالذنب. اطلب من الطرف الآخر أن 
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يسامحك أو أنكر خطأك. على الرغم من أن الاعتذار قد يكون مناسيًا. 

قد يطالبك الآخرون بأنه يجب أن تشعر بالذنب. ولكن ليس عليك 
القبول بذلك. فلا بأس أن ترتكب أخطاءء ولكن من المهم التعلم من هذه 
الأخطاء. فى الحقيقة. من الصعب للفاية تعلم أى شىء جديد دون ارتكاب 
بعض الأخطاء. 

فى بعض الأحيان يتضح خطأ النقد» وفى هذه الحالة يجب أن تختلف 
مع من يوجه نقده إليك وأن تؤكد ذاتك. على سبيل المثال» "ليس الأمر 
كذلك. إنتى فى الحقيقة فخور بنفسى فى مسألة ...": أو أن يكون النقد 
غير محدد للفاية للحد الذى يجعلك غير مدرك لما يشير إليه. يمكنك أن 
تستجيب فى هذه الحالة من خلال السؤال عن أمثلة مادية وبعد ذلك قبول 
ما هو صحيح منها ورفض باقى الأمثلة. 

لقد قدمت "دی بريثرتون" فى بعض ورش عملها كتيبًا موجرًا للتمامل 
مع النقد بتأكيد على الذات ( انظر الجدول التالى). 

إن تملكك للمهارات التى تساعدك على التعامل مع النقد بالتأكيد على 
ذاتك يمكنك من أن تشعر بمشاعر إيجابية تجاه نفسك والقدرة على تقبل 
أخطائك دون اتخاذ مواقف دفاعية أو قلق أو اللجوء للانكار. ويقلل ذلك 
من غضب وعدوانية من يوجه النقد إليك ويتيح لك الفرصة لتغيير رأيه إن 


أمكتك ذلك. 
التعاسل مع الغضصب 


فى بعضن الأحيان, يعتقد النامں خطأ أن تأكيدهم على أنفسهم يعنى 
التحدث بهدوء وعدم الغضب. إلا أن الفضب من المشاعر الطبيعية وأنه 
جزء من المشاعر الإنسانية. 

ليس الضيق والغضب مشاعر سيئة. وهى ليست هدامة فى حد ذاتها. 
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فهما قد يشيران لأن هناك خطأ بداخلك. ويتوقف كون هذه المشاعر هدامة 
من عدم كونها كذلك على طريقة تعبيرك عنها. 

على الرغم من أننا قد نتجنب إخفاء مشاعر الغضب التى تجتاحنا 
لأسباب مختلفة. فهى مشاعر حقيقية يجب التعامل معها بشكل مناسب. 
وقد يؤدى كبح هذه المشاعر لزيادة غضبكء Lal‏ التعبير عنها بعنف وحدة 
وعداء أو من خلال لوم الآخرين فهو هجوم عليهم. وقد يزيد ذلك الموقف 
سوءًا ويكسبك سمعة سيئة ويفسد علاقاتك بالآخرين. 

إن التعبير عن الفضب بتأكيد الذات واستخدام جملة "تعتمد على 
ضمير المتكلم" يمكن الناس من معرفة احتياجاتك ورغباتك ومشاعرك 
واعتماماتك: على سبيل ¿JUL‏ 


© "أشهر بفضب حقيقى عندما يخدعنى الآخرون". 

٠‏ "يجب أن تخبرنى قبل أن تعير دراجتى لأصدقائك". 
لد A‏ ٍ ٍ 

ه "أفهم أنك كنت مشغولا للغاية. إلا أننى غاضب فعلا من أنك لم تجلب 
الأطفال من المدرسة عندما قلت إنك فعلت ذلك" . 


إن التعبير عن ذاتك بهذه الطريقة يتيح للآخرين الفرصة للاستجابة 
لك وتغيير سلوكهم إذا ما أرادوا ذلك؛ ولكن ليس عليهم تغيير سلوكياتهم 
للجرد إحساسك بالغضب أو الضيق. فهم غير مسئولين عن شعورك 
بالقفضب أو عن تحسين ما تشعر بهء فمشاعرك ملكيتك الخاصة وأنت 
مستول عن طريقة التعامل معها والاعتناء بتفسك. 

إذا كنت سريم الغضب وتثور لأتفه الأسباب مما يعرضك لخطر 
فقدان السيطرة. قد ترغب فى العد من واحد حتى عشرة قبل أن تعطى 
أى استحاية: أوقد تأحن استراحة قصيرة: Let‏ تشعر بان غضيك Sita‏ 
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وقبل أن يصل لحد خطير. حذر الطرف الآخر وأخرج نفسك من هذا 
الموقف. على سبيل المثال: "بدأت أشعر بفضب حقيقى: سوف أمشى قليلا 
حتى أهدأً وبعد ذلك يمكننا التحدث عن ذلك". لا تنفجر دون أن تفسر ما 
يحدث., كن لبقا مع الطرف الآخر والتزم بالتعامل مع الموقف عندما يكون 
كلاكما مستعد! وقادرًا على مناقشة المشكلة بشكل قعال. 


فيما يلى نقدم خطة تتكون من خمس نقاط وجدنا أنها مفيدة فى التعامل 

مع المواقف بشكل يؤكد الذات. وتمكنك هذه الخطة من توضيح أفكارك 

تجاه موقف معين. كما تساعدك على فصل الحقائق عن تفسيراتها وعن 

المشاعر المرتبطة بها. ويمكن استخدام هذه الخطة فى صياغة عبارة 

مؤكدة أو كتابة رسالة لنفسك؛ بحيث تكون كل نقطة فقرة. استخدم هذه 

الخطة كدليل لك. ولكن ليس عليك ذكر كل نقطة فى كل موقف. 

.١‏ صفالموقف الذى يزعجك. التزم بالحقائق وبأن تكون محددًا ودقيقا: 
"لم تأت للاجتماع فى الأسبوع الماضىء لقد انتظرتك حوالى ساعة". 

۲. عبر عما تشهر به كما فى جملة "ضمير المتكلم": "كنت غاضبًا منك 
لاف db e‏ 

". افهم وأشر لأنك تتفهم موقف الطرف الآخر واحتياجاته ومشاعره إذا 
كان ذلك مناسبا: "أدركت أنك كنت مشفولا للفاية". 

4. حدد ما ترغب أن يقوم الطرف الآخر به. "فى المرة التالية أريد منك 
أن تخبرنى إذا كنت غير قادر على الالتزام بموعدنا". 

6. النتائج. حدد النتاكج الإيجابية المتوقعة لهذا التصرف: "وهكذا 
يمكننى التخطيط لوقتى وسوف أشعر بمشاعر أفضل تجاهك عندما 
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نلتقى". إذا كان ذلك ضروريًاء حدد النتائج السلبية المتوقعة لعدم 
إحداث التغيير: "إذا كنت عاجزا عن القيام بذلك. فلن يمكننى 
تحديد اجتماع از 


بعد أن تؤكد ذاتك بنجاح خاصة حين تكون قد تجنبت ذلك قيما مضى. 
تأكذ من أن لديك الصلاحيات المناسبة للتفييرات التى تنشدهاء 
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التصبي رالناس 


عند تعلم تأكيد الذات. يشعر الناس فى بعض الأحيان أن عليهم تأكيد 
أنفسهم فى كل موقف يواجهونه أو أنهم يبالقون ويتطرفون إلى حد 
العدوانية. وبطريقة مشابهة: فإنهم عندما يتعلمون قيمة الكشف عن 
الذات؛ فقد يقعون فى شرك "الصراحة المفرطة" اعتقادًا خاطئا منهم 
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بأن عليهم الإفصاح عن كل شىء مع الجميع. 

إن تعلم مهارة جديدة لا يعنى ضرورة استخد امها طوال الوقت. وعندما 
تتسع سلوكياتك وترتاح لتأكيد ذاتك. يمكنك اختيار وقت وطريقة التعبير 
عن ذاتك. وبالعكس عندما يعرف الناس أن لديهم مهارات التاكيد على 
أنفسهم. قد يشعرون بحاجة Jal‏ للقيام بذلك. وعندما لا يؤكدون أنفسهم. 
la‏ ذلك لاختيارهم عدم القيام بذلك وئيس بسبب خوفهم أو عدم قدرتهم 
على القيام بذلك وهوما يحدث فارقا كبيرًا. 
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التعامل مع الخلافات 
يمكن أن يؤدى فهم النزاعات واكتساب مهارات 
إداراتها إلى نتائج شديدة الأهمية. 
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هل فى بعض الأحيان تكون لديك نوايا حسنة فى حل مشكلة ولكنك 
تفشل فيما تقوم به؟ 


هل تجد أنك تخسر كثيرًا من الفرص؟ 
هل تميل للندم على ما قلته فى المناقشات الحادة؟ 


تقول؟ 


هل سبق وتعجبت كيف يمكن لأى شخص التمسك بوجهة نظره؟ 
هل تعرف ما يعنيه الغضب والى أين يقودك؟ 


هل تصر على إثبات صحة ما 395 
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إن التعامل الفعال مع النزاعات والخلافات يتطلب استخدام جميع المهارات 
التى قام هذا الكتاب بتغطيتها فى الأجزاء السابقة منه فى ASÍ‏ المواقف 
¿o‏ فالأمر يشبه تعلم مجموعة من خطوات الرقص ووضعها مع بعضها 
البعض كما يحدث فى الأداء الحى لعرض رقص معاصر. 

لقد كتب العديد من الخبراء والمحنكبن عن التفاوض وحل النزاعات. 
وهومن الموضوعات الكبيرة والمعقدة وواسهة الانتشارء ونحن لا نهدف 
لتقديم رؤية شاملة عن هذه الأعمال. على الرغم من ذلك» فإننا سوف 
نستكشف بعض الأفكار التى رأيناها مهمة ومفيدة للتعامل مع مواقف 
الحياة اليومية. ومن أجل المزيد من التغطية للموضوع. يمكنك متابعة 
بعض المراجع الواردة فى نهاية هذا الكتاب. 

Ls‏ الخلافات والمشكلات والمشاحنات والمشادات عندما تتعارض 
احتياجات الأفراد أو المجموعات أو رغباتهم أو وجهات نظرهم أو 
معتقد أتهم. ويمكن اعتبار درجة معينة من الصراعات والخلافات أمرًا 
حتميًا لكوننا بشرًا نتعامل مع بعضنا البعضء كما أننا قد نعانى من 
الصراعات الداخلية عندما تكون لدينا رغبات أو أفكار أو مشاعر مختلطة 
ومتعارضة: وقد تكون هذه الصراعات الداخلية بنفس مقدار صعوية 
التعامل مع الصراعات الخارجية مع الآخرين. 

إن أغلبنا لا يحب الصراعات أو أنه يخافها؛ لأنها ترشق الذهن 
وتستنزف العواطف خاصة عندما تشتد حدة العواطف. فنميل لتجتبها 
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بدلا من التعامل معها واستخدامها فى الوصول إلى نتائج جيدة. وقد تكون 
القوى المخربة والهدامة للصراعات هائلة للغاية؛ فالدخول فى مجادلة 
وسوء التعامل معها قد يحد من ثقتك بذاتك وتدمير صداقاتك أو إفساد 
أمسية كاملة أو إجازة الأسبوع. 


فى كثير من الأحيان: لا تكون المشكلة فى الصراع نفسه وإنما فى طريقة 
قم dl‏ يف ll lie! all io‏ غير ¿ala‏ كنا اقسا 


والتهويل منها لا طائل منهما. ومن ثم. فإن تطوير بعض المهارات للتعامل 
مع المشكلة بشكل بناء له مزايا هائلة. 
هناك أساليب فى التعامل مع الصراعات لا تخضع لأية قواعد أو قيود. 


التعامل مع الخلاقات 


ويمكن لأى طرف الاشتراك فيها كيفما اتفق؛ وتلك يمكنها أن تؤدى إلى 
أضرار ¿dy‏ ففى مجالات الحياة التى يتنافس فيها الناس مع بعضهم 
البعض كما فى الرياضة والأعمال التجارية وحتى الحروب. توجد القوانين 
لضمان منافسة نزيهة والحد من الأضرار الناجمة عنهاء وعلى الرغم من 
أننا لا نمتلك هذه القواعد الرسمية للتفاعلات التى تحدث بين dl‏ 
فإن تبنى المناهج المذكورة فيما يلى يمكنها حماية كلا الطرفين وترفع من 
احتمالات التوصل لنتائج فة 

على الرغم من أن الصراعات أمر غير مرغوب فيه فليس بالضرورة 
أن تكون حفيعها سيئة: فا حد الجوانب التى عادة ما يتم التفاضى عنها هو 
الفرصة التى تتيحها لتعلم المزيد عن الآخرين ووجهات نظرهم المتفردة 
فى الحياة. بل إننا قد نكتشف بعضى الأمور عن أنفسنا مما يوسع وجهات 
نظرنا الخاصة: وقد يتعلم الإنسان من خلال التعامل مع المشكلات بعض 
الأمور عن حقيقته وما يحتاج إليه وما يرغب فيه حمّا. ومن المعروف أن 

ق كنجب من معرفة أن الملشكلات قد كون تفبيرًا مهما عن الأختلاف 
والتنوع. كما أنها وسيلة للإبداع والابتكار. وقد أثبتت الأبحاث المختلفة أن 
الصراحة والمباشرة والتعامل الصحى مع المشكلات فد يمزز كلا من: 

e‏ احترام الإنسان لذاته خاصة بالنسبة للأطفال 

e‏ الحميمية والألفة 


»© التضامن 
e‏ النكاع والتطور الشخصى 
e‏ الابتكار 


يكمن السر فى طريقة التعبير عن الصراع وأسلوب التعامل معه. حتى 
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الجن ءالفافس 


إذا كانت نتائج المشكلة ليست فى مصلحتك » فإنك تشعر بأنك الفائز إذا 
ما حافظت على علاقة مهمة بالنسبة لك وأنه قد تم التعامل معك بشكل 
جید» وكما قلنا مرارًا فى هذا الكتاب» ففى العديد من الحالات ليس المهم 
ما يحدث وانما طريقة حدوته. 


اتقاء الصراعات الضارة 


قد كون الصنراغات جز :| jalo‏ عن الهياة الآ أن العثير من الضبراعات 
غير الضرورية يمكن تجنبها من خلال الوعى بالذات والمعرفة بها واستخدام 
مهارات الاستماع والتأكيد على الذات التى سبقت الإشارة إليها. 

إن التأكيد الواضح والمحترم على نواياك يمكنه منع تفاقم المشكلة. على 
سبيل المثال؛ فإن قول: "إننى فى حاجة لإنهاء هذا الفصل وسوف أقدر لك 
A‏ رة أفضل من أن تتوقع من الطرف 
الآخر معرفة ذلك من تلقاء نفسه ثم ينتابك الفضب عندما لا يقوم بذلك. 


تفخ ص الصراعات الواضحة 


قد تنشأ الصراعات الواضحة عندما لا يستمع الناس لبعضهم البعض أو 
لا يأخذون الوقت اللازم لتوضيح الفهم المتبادل بينهم. فى بعض الأحيان, 
عندما تشتد المشادات» لا يتحدث الناس حتى عن الموضوع نفسه. وإنما 
يفرضون آراءهم بشدة مطردة. 

فى مثل هذه الحالات. يحاول كلا الطرفين قول شىء ما وأن يتم 
الاستماع لهما py‏ الطرف الآخر بصحة ما يقول» ولكن نظرًا لعدم 
استماع أى منهما 598 فلا يحدث ذلك. 
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التعامل مع الخلافات 


وقعت "ماندى"' فى صراع واضح عندما كانت تناقش أمرًا يتعلق 
بالحديقة مع زوجها. فمندما كانت تقترح بحماسس أن يزرعوا أشجارًا 
فى حديقتهم. رفض ذلك بشدة قائلاً إنها فكرة سخيفة وأنه من الغريب 
أن تريد ذلك؛ فشعرت "'ماندى" بحيرة واحباط. واتخذت موقف الدفاع 
وغضبت من استجابته إلا أنها أصرت على تفيير رأيه. كما أنه أصر Lai‏ 
على رأيه. 

استمرت المشادة بينهما ليعض الوفت. وزادت حدة كل Logia‏ وانفماته 
على الآخر. وأدركا بالمصادفة البحتة أن أفكارهما مشتركة ولكن المشكلة 
كانت مشكلة لفوية. فقد كانت "ماندى" تعنى بالحديقة المنطقة الكاملة 
التى توجد خارج المنزل والتى من المناسب زراعة أشجار فيهاء Lal‏ زوجها 
فقد فهم من كلمة حديقة المكان الذى يزرعون فيه الخضراوات ومن ثم لم 
يكن هناك مجال لزراعة الأشجار فيها. فهما لم يتحدثا عن الأمر نفسه 
على الرغم من أن هذه الأزمة كانت بسبب الاختلافات الثقافية/ اللفوية 
(فقد كانت ماندى أسترالية وزوجها أمريكيًا) فإنها توضح أنه من السهل 
تفاقم مشكلة لا أساس لها من سوء الفهم أو سوء التواصل. وقد يكون التأكد 
مما تتحدث عنه طريقة سريعة وفعالة لتجنب نشوب المشكلات. وهذه هى 
الخطوة الأولى لحل أو التمامل مع الصراع. 

كما أن الاستماع الحقيقى للطرف الآخر الذى له وجهة نظر مختلفة 
بطريقة تعكس التقبل والتفهم. حتى إذا ما استمر الخلاف. يمكنه المساعدة 
فى حل الصراع أو على الأقل الجزء العاطفى منه قبل أن يتفاقم: كما أن 
ذلك يساعد على الكشف عن المعلومات التى قد تكون مهمة فى التعأمل مع 
المشكلة وحلها إذا كانت هناك مشكلة حقيقية. 
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انتق معاركك 


إلى أى درجة من الأهمية بالنسبة لك أن تكون على صواب أو أن تمضى 
الأمور وفقا لما ترى إلى أى درجة؟ ليس من الضرورى خلق صراع حول كل 
خلاف بسيط أو اختلاف فى الرأى أورغبة غير مشبعة: فهناك أوقات 
يكون فيها التعايش والانسجام مع الآخرين أهم بكثير من مجرد كونك 
على حق أو أن تكون الكلمة الأخيرة لك أو الحصول على ما تنشد. فكونك 
عدوانيًا ذا طبيعة هجومية يزيد المشكلات. كما أنه قد يفسد علاقاتك بهن 
حولك. فمن المفيد أن تدرك العواقب الممكنة لذلك, ثم تتخن قرارك فى 
التعامل مع المشكلة. 1 

إن لكل منا القدرة على زيادة المشكلة أو الحد منهاء فيمكنك أن تزيد 
من نقاط الخلاف البسيطة مثل ترك الملابس فى غرفة المعيشةء وأن 
تحولها لمشكلة كبيرة عن عدم كقاءة وعدم قدرة على التفكير واتباع عادات 


٤ 


ببساطة مع الأمر بوضع الملابس فى مكانها. Lal‏ إذا وجدت مشكلات أكبر 
تتعلق بأمور أضخم ومتواصلة:» فإنها قد تتطلب الاهتمام بها إلا أنك قد 
تحتاج لاختيار وقت مناسب للتعامل معها. 

أن تصعيد المشكلة قد يتخذ صورة الاستفزاز بتعليقات ملتهبة ونشر 
شائمات وقيل وقال عن شخص ما أو لوم الآخرين أو من خلال مقاطعة 
شخصر ما بشكل مستمر. وقد يثير التعميم الشديد وتوجيه النقد والإهانة 
والتعليقات التى تشعر الآخرين بالذنب واستخدام لغة جسد سلبية اكثر 
الأشخاص هدوءً!؛ وعلى الرغم من أنك تعتقد آن ذلك قد يشعرك بتحسن 
على المدى القصيرء فليس هناك أى شىء إيجابى من اتباع هذا السلوك. 
لذلك» حاول أن تتجنب هذه السلوكيات قدر استطاعتك. 
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التعامل مع الصراعات 
يتعامل أغلبنا مع الصراعات بطرق مختلفة وبدرجات متفاوتة من 
النجاح وذلك على مدار حياتنا الشخصية والمهنية. ونحن نعلم أن بعض 
الصراعات يمكن حلها إلى حد كبيرء أما بالنسية للبعض الآخر منهاء فقد 
يتطلب حلها الاتفاق أو الاختلاف. ولا تؤدى المشكلات التى لا تتم تسويتها 
لنتائج مرضية:. مثل إثار ة الغضب والاستياء؛ وعلى الرغم من أنه قد لا 
يكون من السهل دائمًا التوصل لحل للمشكلةء فإن التعامل الجيد معها قد 
يقلل من النتائج السلبية وأنه قد يحدث نتائج مبتكرة وإيجابية مدهشة. 
تتطلب عملية التفاوضض. سمى كلا الطرفين لإيجاد حلء وليس لتقديم 
تنازلات أوضرض السيطرة أوقطع العلاقات. وهناك نوع معين من 
الصراعات يمكن تسويتها مقارنة بالبعض الآخرء خاصة الصراعات التى 
تعتمد على رؤية احتياجات الأطراف المتنازعة: وعلى الصعيد الآخر. تنجد 
أن الصراعات التى تقوم على اخت لاف القيم عادة ما لا يكون لها «Je‏ 
وقد يكون أفضل حل لها تعزيز الفهم والتسامح المتبادل والاتفاق على 
الاختلاف. وقد تحدث تفييرات بسيطة فى فيم الإنسان من حين ¿AY‏ 
ولكن لا يمكن الاعتماد على ذلك. 


dl» pl! تحديد‎ 


إن التوقيت من 29 المهمة. ويمكنك العد من واحد لعشرة قبل قول أو 
القيام بأى شىء قد تندم عليه وقوه ررح al‏ المرقف وإستجا يكت 
له بشكل أفضل. كما أن ذلك يمكنك من اتخاذ قرارات بدلا من إبداء رد 
قعل للموقف. وللدخول السريع فى المشكلة دون تفكير أو الهدوء والاستجابة 
بشكل جيد تأثير كبير على نتائج ذلك. فكر فيما إذا كان لكلا الطرفين 
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¿jala 


طاقة عاطفية كافية ووقت كاف للتعامل E‏ 
أن قدرتك على التفاوض تضعف إذا ما كان أى من الطرفين م“ مشتت الذهن 
أوجائمًا أوغاضيًا أو تحت تأقير المخدرات أو الكحوليات أو أى من تلك 
المحرمات التى تذهب العقل. تذلك: فإنه قبل بدء الدفاع عن وجهة نظرك 
يمكنك أن تقول: "أريد أن أخبرك بأمر مهم هل وقتك يسمح بذلك الآن؟". 
فالتحدث مع شخص مستقمد للاستماع ولیس مع شخص مشتت الذهن غير 
مكترث بالأمر أو غاضب يزيد من فرصك فى الوصول لنتائج جيدة. 

من الأفضل بشكل عام أن تتمامل مع المواقف وجها لوجه. لا عن طريق 
التليفون أو البريد الإليكترونى أو الرسائل القصيرة أو من خلال طرف 
ثالث: إلا أنك قد تة تقرر الاستعانة بطرف ثالث محايد حتى يحكم فى الأمر. 
يا كان الأمر. من الجيد اختيار مكان هادئ مريح لا يقاطعك فيه أحد وفى 
البدايةء قد يكون من المفيد التفكير فى أهمية: 
e‏ إشباع احتياجاتك ورغباتك پس E‏ 
» إشباع احتياجات ورغبات الطرف الآخر y‏ 
e‏ علافتك بالطرف الاخر 

إن الإجابة عن هذه الأسئلة جنيًا إلى جنب خبراتك السابقة ومهاراتك 
الحالية تحدد طريقة اختيارك. 
VA 5‏ 
بعض ا مناهج الشائعة 
هناك العديد من الطرق المختلفة للتعامل مع الصراعات. ويفضل استخدام 
بعضها عن البعض الآخر وفقا للموقف نفسه:ء ومما Y‏ شك فيه أنك سوف 
تكون معتاذا على بعض هذه الطرق بالفعلء للحد الذى يجعلها عادة بالنسبة 
نكف ولیس اختیارا تتهذه عن ts‏ 
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التعامل مع الخلافات 


الإنكار والتجنب: يخسر فيه كاذ الطرفين 


فى بعض الأحيانء يكون إنكار الصراع وتجنبه مفيدا على المدى القصير, أو 
بالنسبة للمشكلات الثانوية التى تتلاشى بمجرد تجاهلها أو التعاص منها. 
وعندما يستمر مصدر المشكلة فى الوجود, فقد يؤدى هذا الأسلوب لغفضب 
مستمر وعدم ارقا واا وضغط وشك وضعف فى القوى وإحباط أو 
خيبة أمل. بمعنى آخرء قد يكون للخلافات التى لا يتم التعامل معها تأثير 
سلبى على كل فرد وعلى العلاقات القائمة. 


الاستسلام, الاذعان» التنازل: أنت تخسرء هم يكسيون 

يعكس هذا الأسلوب من الخارج الاهتمام والكرم» إلا أن الاعتياد على 
التنازل للآخرين يولد إحساسًا متزايدًا بالقضب ويحد من إقامة علاقات 
سوية؛ فعدم تأكيد الذات بشكل مناسب يفقد الأشخاص المتسمين بالخضوع 
أنفسهم بالفعل. وبدلا من توليد مشاعر إيجابية مستمرة لدى الآخرين, 
فإن التنازل المستمر يعزز مشاعر عدم الاحترام أو الشفقة أو الغضب. 


السيطرة: أنت تكسب» هم يخسرون 


قد تكون ممن يفرضون أساليبهم وآراءهم» وبهذا الأسلوب فإنك تكسب 
مكاسب بعينهاء إلا أن الطرف الآخر إذا لم يشعر بأنك تتفهمه تمامًا أو 
أن احتياجاته لم تتم تلبيتهاء فإن علاقتك به سوف تتأثر بلا شك. وإذا ما 
استمر الخلاف؛ يكون هناك أكثر من وجهة نظر مما يؤدى للوصول لحل 
لايرضى الطرفين تمامًا. ويميل أسلوب السيطرة لتعزيز الفضب المتزايد 
تمامًا كما هى الحال بالنسية للتنازل. 
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يعتقد من هم فى مركز ساطة مثل الآباء أو المدرسين أو الآباء بأنه من 
المتوقع منهم أن يخلقوا أو يفرضوا حلولاً على من يتولون أمرهم. والنشوء 
أو العيش فى متل هذه البيئة قد يؤدى بك للعمل بأسلوب مشابه وأن تتوقع 
من الناس تبنى أسلوب إما السيطرة أو الخضوع وفقا لوضعهم وظروفهم. 
وقد يلجأ من يلعب الدور الخاسر فى هذه العلاقة لإبداء استجابات هدامة 
فى محاولة منه لإصلاح عدم التوازن الحادث. 


الوصول لحل وسط: كل منكما يكسب شيئًا ويخسر شيئا 


يتطلب الوصول لحل وسط من كلا الطرفين التنازل عن جزء من احتياجاته؛ 
والسمعة الطيبة التى تعوض الخسارة. وعلى الرغم من أن الحلول الوسطى 
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متبادلة وفيها شىء من العدل. إلا أن استخدامها بشكل دائم فى التعامل 
مع الصراعات يؤدى بكلا الطرقين للوصول لأقل مما يريدان وينشدان 
بالفعل: كما أن المكاسب التى يتم الحصول عليها من خلال الحلول الوسطى 
قد يواجهها ويقلل من أهميتها شعور ملح ومزعج بالخسران. 


التعاون: يفو زكاذ الطرفين 
فى هذا الأسلوب. يستعين كلا الطرفين المتنازعين باستخدام مهاراتهم فى 
الوصول لحل ذكى يمكنهم من الفوز Les‏ يهمهم فى المقام الأول؛ ويتطلب 
التعاون استهداد كلا الطرفين لإيجاد نتيجة من الكسب المتبادل. وهذه 
حقيقة مهمة. وإذا لم يلتزم أى من الطرفين بالوصول لهذه النتيجةء فإن 
فرص النجاح تقل كثيرًا. أولاء يحتاج الطرفان للتأكيد على الأمور الحقيقية 
لا الظاهرة لكل منهماء ثم يجمعان Legio jus‏ الكلية وإبداعهما من أجل 
الوصول لحل مرض لكلا الطرفين. 

قد تتعجب من إمكانية الوصول لنتائج يفوز فيها كلا الطرفين؛ وأنه 
من الممكن تطبيق أسلوب التعاون على نطاق واسع من المشكلات والوصول 
لنتائج مرضية. وهناك شرطان أساسيان لنجاح هذا الأسلوب؛ وهما 
استعداد كلا الطرفين للوصول لحل يفوز فيه كلاهما والتمتع بالمهارات التى 
تساعد على نجاح هذا الأسلوب. و لا يكون هذا الأسلوب سهلاً دائمًا إلا 
أنه يعود بفائدة حتمية؛ كما أنه y‏ يستحق الجهد المبذول فيه. 
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¿tral 


حل الصراعات بأسلوب التعاون 

تتكون أغلب المشكلات من مكونين رئيسيين متساويين فى الأهمية ومرتبطين 

بيعضهما البيعض: 

١‏ أساس الخلاف؛ عادة ما يكون اختلاف الاحتياجات أو الرغبات أو 
الاهتمامات أو المخاوف. 

Y‏ المواطف المصاحبة وهى المشاعر التى ترتبط بالمشكلة وطبيعة 
التفاعلات بين الأشخاص. 


ومن المفيد النظر لعملية حل الصراعات بأسلوب التعماون باعتيارها 
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الأسس السلوكيات المحترمة 
التعرف على المشاعر 
المهارات الاستماع الفعال 
عرض حجتك 
الحمليات الإبداعية الكشف عن الاحتياجات الكامنة 


توليد حلول 

التخطيط والتطبيق: تحديد مهام کل 

شخص ووقت القيام بها ومكان ذلك 
الخطوات النهائية تقييم العملية والنتائج 

التأكيد. الصفح» الشكر 


يحتاج كل طرف للإيمان بشرعية حقوق الآخر بغض النظر عن الاختلافات 
بينهماء وهذا التوجه يتم التعبير عنه من خلال الكلمات التى تختارها ونبرة 
الصوت ولغة الجسد التى تستخدمهاء لا تتخيل أنه فى إمكانك أن تخدع 
أى شخص بعدم التعبير الملفوظ عن مشاعرك السلبيةء فلفة الجسد التى 
تستخدمها سوف تفضح أمرك. فتضارب عناصر التواصل تلك يعكس عدم 
المصداقية: وعلى الرغم من أن الخلافات والصراعات تظهر أسوأ ما فيناء 
فإنه فى إمكاننا التفاضى عن ذلك لتجنب تفاقم المشكلة, قالتوجه المتسم 
بالاحترام والمقصود يمكننا من الاستماع والتحدث مع بعضنا البعض لا 
التعامل مع بعضنا البعض من موقع أعلى أو أدنى. 

عندما يكون هناك خلل كبير بين الأطراف المتنازعة: فمن المهم ترسيخ 
الاحترام المتبادل والاحتفاظ e‏ ويمثل ذلك تحديا أيضا. 
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التعرف على ا لشا عر 


على الرغم من أننا قد نتمنى التركيز على حل الاختلافات الحقيقيةء 
فإنه من الصعب. بل ومن المستحيل تحديد والتعامل مع المصدر الحقيقى 
للمشكلة وذلك عندما تتزايد العواطف التى ترتيط بها. كما أن استعدادك 
وقدرتك على السعى لتحقيق نتيجة مرضية تتطلب تحديد المشاعر السلبية 
والتعامل معها باستخدام الاستماع التفاعلى. 

عندما يفضب الإنسان أو يشعر بالخوف فإنه يشعر بمجموعة من 
ردود الأفعال النفسية التى تعرف بالمشاعر المرتيطة بالمواجهة أو الهروب 
وهى استجابة التعرض للضغوط. وه ذا المحرك الأساسى للعيش Ends‏ 
الجسم للدفاع مما يعوق وظائف وعمليات الجسم الآأهم» وتعمل زيادة 
نسبة الأدرينالين فى الجسم على زيادة إمداد الطاقة من الكبد مما 
يزيد قوة الجسم ( حيث ترتفع بنسبة * (YY‏ وتقل كمية الدم الموجهة إلى 
مراكز التفكير وحل المشكلات بالمخ. وعلى هذا فإن لم يتم تهدئة العواطف 
الجياشة فلن يكون بمقدورنا التعامل مع الصراع بذكاء. 


الاستماعالفعال 


لقد ركز هذا الكتاب لحد كبير على المزايا التى تعود من الاستماع. إلا أنه 
جدير بالذكر مراجعة هذه المزايا هنا نظرًا لأن الاستماع الفعال من أهم 
خبرات التعامل مع الصراعات. ففضلا عن أنه يسمح للفرد بالتبصر فى 
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وجهة نظر الطرف الآخر واحتياجاته ورغباته. فإن الاستماع الفعال يعمل 
على: 


٠‏ توضيح المشاعر والتعبير عنها والتعامل معها مما يقلل من التوتر. 
© تشجيع المناقشة البناءة للمشكلات. 

© زيادة الحب والاحترام بين بعضنا البعض. 

9 توطيد الثقة من أجل الاستجابة بالشكل الملائم. 


فى بعض الأحيان: قد يفتد الاستماع الشعال 


بمغرده الصراع ويحله تماما 


يتطلب الأمر التصميم والمهارة )01 يتم اكتسابها بالتدريب) على 
الاستماع للطرف الآخر دون مقاطعته أو الاستفسار منه أو اتخاذ موقف 
الدفاع أو إصدار الأحكام أو تقديم اعتذارات أوشرح وهوما يؤدى عادة 
لنتائج عكسية. وليس من الممكن التفاضى عن اهمية شعور الطرف الآخر 
gs paña a‏ حت فى AL‏ الا تاوق ia‏ وموك برف أنك وصدلت 
لهذه المرحلة عند ذكر أفكاره ومشاعره بالش كل الذى يرضيه كما لو كنت 


مكانه. 


بعد تأكيدك على احترامك للطرف الآخر وتوصيل تفهمك لمشاعره ووجهة 
نظره» يأتى دورك. عبر بشكل موجز عن وجهة نظرك واحتياجاتك 
ورغباتك ومشاعرك. وتتوقف قدرتك على القيام بذلك على مستوى وعيك 
بذاتك وتأكيدك عليها. ويحتاج كل إنسان القدرة على التعبير ببساطة 
ووضوح عما يعنيه وما يشعر به لا أكثر ولا أقل من ذلك. 
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عندما يمارمس منافسك السلطة عليك لسبب خارج على الموضوع, 
فقد يصعب عليك تأكيد ذاتك» كما أن الأمر يتطلب بعض اللباقة والمهارة 
والشجاعة. 

يجب أن يتمتع كلا طرفى الصراع بمهارة التعامل مع الجانب العاطفى, 
ولكن تمتع طرف واحد فقط بهذه المهارة يكفى لإحراز تقدم» ويمكنك أن 
تشرح هذا الأسلوب للطرف الآخر وأن تدعوه للانضمام إليك. ويمكنك أن 
تتدرب على ذلك فى غياب صراع حقيقى. كما يمكنك أن تفكر أيضا فى 
صراعات الآخرين إذا ما دعوك لذلك باستخدام هذا الأسلوب. 


الكشف عن الاحتياجات الكامنة 


بعد التعامل مع الجانب العاطفى من الصراع؛ تصبح مهيأ للشروع فى 
حله. وكما هوموضح فى المثال التالى. فإن المشكلة الحقيقية قد لا تكون 
واضحة فى البداية. 

إن تنظيف السيارة بالمكنسة الكهربائية كان عملا روتينيًا مملا يسبب 
مشكلة فى منزل "ماندى". فهى وزوجها يدركان أنه من اللازم القيام 
بذلك من حين لآخرء إلا أن أحدهما لم يحب القيام بهذا العمل الممل. فكان 
كل منهما يبحث عن أسباب تمنعه من القيام بذلك. وذات مرة. عبرا عن 
عدم استعدادهما بتفصيل أكبر وكشفا عن وجهات نظر مختلفة بشكل 
عجيب وذلك بدلا من مجرد افتراض أن كليهما يتجنب القيام بهذا العمل 
الممل للأسباب نفسها. 

عندما فكرت "ماندى" فى الأمر بشكل جدىء أدركت أنها تكره إخراج 
المكنسة الثقيلة من الدولاب وإخراجها من أبواب المنزل وحملها للخارج 
لتنظيف السيارة. واتضح أن زوجها كان راضيًا عن القيام بهذا الجزء 
ولكنه كان يكره الزحف داخل السيارة وتنظيفها وهى المهمة التى كانت 
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"ماندى" مستعدة للقيام بها. فمن خلال التصريح Las‏ يفضله كل منهما فى 
القيام بالمهمة؛ تمكنا من التوصل لحل عبقرى وهو أن يخرج زوج "ماندى" 
المكنسة الكهربائية من المنزل وأن تتولى "ماندى" تنظيف السيارةء وبهذا 
الشكل تم تنظيف السيارة ونجحا فى التوصل لحل يرضى كلا الطرفين. 
لاحظ أن استخدام أسلوب التعاون فى حل المشكلات ينتج عنه نتائج أفضل 
بكثير من النتائج التى يتوصل إليها طرف واحد. 

كما يوضح هذا المثال؛ فإن القدرة على إيجاد حل مرض يقع على كاهل 
a de E‏ وعدي pla Las!‏ بالا مو قرس dela‏ من هل 
كل طرف لحل المشكلة؛ ويعزز تطبيق مهارات الاستماع الفعال فى هذه 
العملية هذا النوع من التمييز والوضوح. إن سؤال النفس وسؤال الطرف 
الآخر: "ما السر الحقيقى للخلاف؟" قد يزيل الطبقات السطحية للوصول 
للب المشكلة وأنت فى حاجة لخلق بيئة غير تنافسية والانتقال من التفكير 
فى أننا "نقف فى وجه بعضتا البعض" لرؤية الموقف على Lol‏ "نقف معًا 
فى مواجهة المشكلة". 


وراء المواشف الخلا فيه تكمن مشتركات 
غالبًا ما يتقاسمها الطرفان فى الاهتمامات 
والاحنياجات والرغيات 
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من المفيد معرفة أنه نادرًا ما توجد طريقة واحدة للقيام بالأمور. وأن هناك 
العديد من الحلول لأى مشكلة. فكر فى مثال تنظيف السيارة بالمكنسة 
الكهربائية. فبمجرد ما حددت "ماندى" وزوجها مشكلة كل منهما 
الحقيقية:؛ استخدما قدراتهما الإبداعية فى توليد قائمة بالحلول الممكنة 
بمافى ذلك الحل الذى وقع اختيارهما عليه فى النهاية. فقد كان من 
الممكن أن يتركا المكنسة الكهربائية فى الجراج أو أن يشتريا واحدة أصغر 
وأخف أو أن ينظفا السيارة بهواء مضفوط بدلا من المكنسة الكهربائية أو 
ألا يشغلا نفسيهما بالسيارة غير النظيفة أو أن يستخدما أدوات التنظيف 


التعامل مع الخلافات 


التى تستخدم لمرة واحدة فقط أو أن يستخدما المواصلات العامة أو أن 
يستأجرا شخصًا يقوم عنهما بتنظيف السيارة. ومن المؤكد أنه فى إمكانك 
التفكير فى حلول أخرى. Leia‏ يفكر الناس مع بعضهم البعض. فإنهم 

إن الهدف من توليد حلول هو تخيل اقصى قدر من الحلول الممكنة 
وإعداد قائمة بهاء دون التمسك بأى منها فى هذه المرحلة. تناول أى 
مشروب يساعدك على الإبداع وتمتع بروح الدعابة؛ المتمثلة فى بعض 
الأفكار المجنونة التى تفكر فيهاء فالحالة المزاجية فى هذه المرحلة عادة 
ما تتسم بالمرح والمتعة والبعد عن المشاعر الأولية التى das‏ بالمشكلة أو 
بطرق التعامل معها. تأكد من أنك تعاملت مع المشاعر التى ترتبط بها ومن 
a go ell‏ احتياجات ell‏ الآخر شيل أن تیدا فى de‏ حلول Lg!‏ 


يجب أن تكونا مستعدين الآن لتقررا مع بعضكما البعض ما 151 كانت 
الأفكار التى توصلتما إليها تمثل حلولا ممكنة. ولكن إذا تسبب ذلك فى 
مشكلة قد تكونان بحاجة للعودة لعملية توليد حلول مرة أخرى. 


التنش: 


بمجرد أن يتوصل كلا الطرفين لحل مقبول: فمن المهم اتباع ذلك بالتنفين. 
إذا كان الأمر ضروريًا يمكنك كتابة هذه الحلول حتى لا يتم نسيانهاء ومن 
أهم قوائد حل الصراعات بطريقة تعاونية أن حافزهما لتنفيذ الحلول 
المقترحة يكون كبيئرا وذلك نظرًا لأن كلا الطرفين يركز فى الحلول على 
أهم ما ينشده. 

من الجيد التفكير فى التنفيذ الأولى للحل كأنه تجربة يمكنك إعادة أى 
جزء فيها أو جميع الخطوات السابقة إذا لم يرض أى الطرفين عنه. 


dd a‏ را2 


تتضمن إدارة المشكلة بشكل متعاون التعامل الناجح مع العناصر السابقة 
والتأكد مما تم تحقيقه. ويساعد تقييم العملية كلا الطرفين على تنفيذها 
بشكل أفضل. اسأل نفسك عما ينجح وما لم ينجح فيها. هل هناك أى شىء 
ترغب فى القيام به بشكل مختلف5 هل كان هناك شىء لم تقله أو Sales‏ 
إلى أى مدى يمكنك تحسين العملية فى المرة التالية؟ 

بالإضافة لتقييم العمليةء يجب أن تقيم النتائج أيضًا. فإذا لم ينجح 
الحل الذى اتفق كلا الطرفين عليه. فسوف تحتاج للرجوع للخطوات الأولى 
فى المملية والمحاولة من جديد. وتسهل عليك معرفة أنك لست ملتزمًا 
بتطبيق الحل الذى وقع اختيارك عليه فى محاولته مرة أخرى. 
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التأكيد» الصفح الشكر 
إن أسهل طريقة لمعرفة أن المشكلة قد وصلت لحل مُرض هى قدرة كلا 
الطرفين على الافتراق بنية طيبة أو كلمة رقيقة أو مصافحة أو حتى معانقة 
كل منها الآخر. 

إن مجرد كلمة "شكرًا" فى نهاية المشكلة: والاعتراف بدور الطرف 
الآخر فى حلها أو محاولته لحلها ترسل رسالة تعكمس النية الطيبة 


والتصالح؛ وبهذا الشكل نحافظ على العلاقات القائمة ونقوى الروابط 
فيما بيننا ونزيد فرصنا فى التعاون فى أى مشكلة مستقبلية؛ ومن المفيد 
أيضًا الاعتراف بالنتائج التى توصل لها كلا الطرفين وتأكيدها. 


التعامل مع الخلافات 


استخدام حل الصراعات بأسلوب التعاون 
بشكل عام» تعد العناصر التسعة شاملة وقوية. إلا أنه فى الحياة اليومية, 
فإن استخدام أى من هذه العناصر على حدة أو استخدام مجموعة منها 
قد يكون كافيًا لحل الكثير من المشكلات. 

عندما يفتقد عنصر الاحترام فى تعاملاتناء تبدو الصراعات أمرًا 
حتميًاء فليس هناك من يحب أن يتم التعامل معه باحتقار وازدراء. على 
سبيل المثال؛ عندما تعتقد انك تعرف ما سوف يقوله شخص eLo‏ يصبح 
من الأسهل الاستجابة مبكرًاء مما يؤدى لمقاطعتهم بوقاحة قبل أن يحصلوا 
على فرصة إنهاء فكرتهم أو تعليقهم. وسواء أكنت تعرف ما سوف يقولون 
أم لاء فإن هذا السلوك غير المحترم يشير غضبهم. وقد يحل اعتذارك 
الصراع واعترافك الصادق بخطثك عن سلوكك الذى لا يراعى الآخرين 
مما يعيد خلق o‏ تتسم بالاحترام مرة أخرى. 


فى كثير من a‏ يكون التعبير المناسب عن الصراع والتعامل 
الجيد مع العواطف المصاحبة له هو كل ما تحتاج إليه لحله؛ ويصبح 
الاستماع الفعال أمرًا لا غنى عنه. خذ o‏ شابة مراهقة أخبرها والداها 
بأنهما Y‏ يسمحان لها بالذهاب للحفلة وأخبراها بالسيب وراء ذلك. فعلى 
الرغم من أنها قد تمى هذه الأسباب وتتقبلهاء فإنها قد لا تزال غاضبة 
ومستاءة من ذلك مما يمثل أرضًا خصبة لنشوب صراع. Lal‏ إذا أدرك 
والداها مشاعرها وأبديا تقبلهما لهاء فإنها تميل للتخلص من هذه المشاعر 
والتغاضى عنها. 

لايمكننا قول ما يكفى عن قوة الاستماع الفعال. على سبيل المثال: قد 
تقول لصديق لك: "أكره أن أتصل بك وأترك رسالة ولا تعاود الاتصال بىء 
فذلك يشعرنى بعدم الأهمية". فإذا ما جادل عن مرات القيام بذلك وعدم 
الاهتمام أوندرة القيام بذلك. أو أن كثيرين يقومون بذلك ¿IAS‏ فإن ذلك 
سوف يشعل المشادة ويزيد المشاعر السلبية المصاحبة. Lal‏ 151 ما استجابا 
بطريقة تعكمس التعاطف. وذلك باستخدام الاستماع الانعكاسى/ التأملى 
كأن يقول: "هل تعتقد أن عدم معاودة اتصالى بك يرجع لعدم اهتمامى بك 
مما يثير غضبك؟" ña‏ تتغير المشادة بإحساس التفهم المتبادل والراحة. 

قد تبدو بعض المشكلات لا حل لهاء وقد يكون الأمر كذلك بالفعل. على 
الرغم من ذلك. فإن استخدام العناصر التى سبق وأشرنا إليها قد يكون 
له نتائج مدهشة وإيجابية خاصة إذا ما انتقلت من التأكيد على المشكلة 
لفهم الاحتياجات والمخاوف الكامنة التى ترتبط بها والتعامل معها. 

فيما يلى مثال حقيقى حيث تاقت سيدة شابة إلى أن تنجب طفلا من 
زوجها الجديد (الذى كان يكبرها فى السن). إلا أنه عارض الفكرة بشدة. 
وكان سببه أن لديه أطفالاً بالفعل من زواجه السابق وقد وجد أن الأبوة 


صعبة وأنه غير مستعد لأن يكرر هذه التجربة. 
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فى ضوء الحب والاحترام المتبادل. واستعداد كلا الطرفين للاستماع 
لبعضهما البعض وتقهم موقف كل منهما للآخرء أخذا وقنّا للفوص فى قيم 
واحتياجات ومخاوف كل منهما. ومن خلال هذه العملية: أصبحا قادرين 
على الوصول للب المشكلة؛ وهو توقها لإنجاب طفل والتمتع بدفء الأسرة 
ورغبته للتمتع بوقته بصحبة زوجته والسفر بعد تقاعده عن العمل كما 
خطط لذلك. فى النهاية. قررا كيف سينجبان طفلا ويلبيان حاجته فى 
نفس الوقت. فقد كان نجاحهما يمثل LL‏ أسعدهما فى النهاية وأشبع 
رغباتهما معًا. من كان يتوقع أن تحل مشكلة كهذه بطريقة يفوز فيها كلا 
الطرفين. ويتوصلان لنتيجة مربحة لكليهما؟ 

إن أغلبنا يعرف أنه لا يمكننا إجبار أى شخص آخر على التغيير؛ فلا 
يمكننا سوى تغيير أنفسنا وإلهام الآخرين بإحداث التغيير. 


بالمعنى الكونى الشاملء فإن أى تغيير يحدث بغض النظر عن صغره 
فى أى جزء منه» يؤثر على النظام بالكامل. وبناء عليه فإنه على قدر ما 
ias‏ كل هنا أن pala‏ الظرق 3911 فى ندل الصتراهاتواستفمال تلك 
الطرق وإتقانهاء فإن تلك التغييرات التى يحدتها ستكون لها آثار تتجاوز 
المنافع التى يحققها فى حياته إلى ما أبعد من ذلك بكثير. وفى أوقات المحن 
والتوتر العالمىء تكون هذه مسئولية أكثر من كونها مجرد اختيار. 


وكما يقول غاندى: "يجب أن نجسد التفيير الذى نتمنى أن نراه فى 
RES]‏ 
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لقد كان للرحلة التى أجريناها فى هذا الكتاب بداية ووسط ونهاية. 
فقد بدأت باحترام الإنسان لذاته وتقديره لها ووعيه بذاته. وتناولنا فى 
منتصفها الاستماع الفعال. وانتهت الرحلة بتاكيد الذات والتعامل مع 
الصراعات. من المحتمل أنك لم تقرأ الكتاب بهذا التتابع. وقد تكون قد 
قرأت جزءًا واحدًا منه ريما كجزء من دورة أو برنامج تدريبى. LS y‏ سبق 
وذكرنا فى البدايةء فإن كل جزء من الكتاب مستقل بذاته؛ إلا أنه يصف 
مجموعة من العمليات المرتبطة ببعضها البعض. فإذا ما طورت مجموعة 
واحدة من المهارات على حساب مهارات أخرى. فإنك تحصل على جزء 
من الصورة. لذلك فإنه من المهم قراءة جميع أجزاء الكتاب بغض النظر 
عن بدئك بأى فصل. وفيما يلى نعمرض ملخصًا للموضوعات التى تناولناها 
على مدار الكتاب. 

لقد تناول الجزء الأول أهمية الاهتمام بالذات بشكل إيجابى. فعدم 
احترام الإنسان لذاته أشبه بعبء غير ضرورى؛ فهو یثقل كاهله ويشده 
لدائرة شرسة أو منحنى تنازلى. وحتى التفييرات البسيطة التى يقوم بها 
الإنسان فى طريقة تفكيره وشعوره إزاء نفسه أو طريقة تصرفه قد تفير 
حياته تمامًا. فتعلم التواصل بشكل أفضل هو خطوة كبيرة نح وتحسين 
احترامه لذاته وتقديره لها فى حد ذاته. 

يعرض الجزء الثانى أهمية فهم الذات وكيفية القيام بذلك. فاكتشاف 
حقيقتك والاقتراب منها ومعرفة نقاط فوتك وفيمك هو مفتاح الرضا عن 
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النفس والقدرة على التواصل بصراحة وفاعلية مع الآخرين. 

أما الجزء الثالث فيتناول المكونات الرئيسية للاستماع الفعال وكيفية 
استماع الإنسان لنفسه وللاخرين: ويستكشف هذا الجزء نتائج الطرق 
المختلفة للاستماع والاستجابةء كما يعرض ثلاث مجموعات من المهارات 
وهى مهارات الانتباه والتشجيع والانعكاس/التأملى والتركيز على استخدام 
إعادة الصيفة كطريقة لإظهار الفهم الذى يمكس التعاطف. إذا قمت 
بالاختبار المعروف بنوع الاستجابةء فقد ترغب فى القيام به مرة أخرى بعد 
الانتهاء من قراءة الكتاب بالكامل ومقارنة النتائج. 

يوضح الجزء الرابع ما يعنيه تأكيد الذات وعلاقته بعدم احترام 
الإنسان لذاته. ويصف هذا الجزء كيفية التعامل مع المواقف بتأكيد أكبر 
على الذات من خلال التعبير عن الذات بوضوح وصراحة ومباشرة فى 
ظل احترام الآخرين. فإن تأكيد الذات اكبر من مجرد القيام بما يرغب 
الإنسان فى القيام به. فهو يشمل تحمل المسئولية الشخصية. 

Lal‏ الجزء الخاممن lia‏ التعامل البناء مع الصراع ات وكيفية 
تسويتهاء ويذكر الأساليب المختلفة للتعامل معها ونتائجها المحتملة, إلا Lal‏ 
نفضل أسلوب التعاون الذى ينتج عنه فوز كلا الطرفين. كما أن هذا الجزء 
يؤكد آهمية التعامل مع الجانب العاطفى للمشكلة واستخدام مهارات 
الاستماع الفعال. بالإضافة للتعامل مع المشكلة فى ذاتها. وتكمن أهمية 
التعاون من انتقال كلا الطرفين من رؤيتهما للمشكلة لمعرفة احتياجات كل 
منهما واستخدام الموارد المتاحة لكليهما فى إيجاد حل يرضى جميع الأطراف. 

يختلف عالم كل إنس أن. كما تتسم رحلة كل إنسان بالتفرد والتميز 
أيضا. وقد يرشد هذا الكتاب البعض فى الأمور التى اعتادوا القيام بهاء 
وقد يذكر البعض الاخر بالموارد الداخلية والمهارات التى يغفل الإنسان 
وجودها. ونأمل أيضًا أن يمدك الكتاب بطريقة جديدة لتخطيط خبراتك 
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وسد بعض الثفرات الموجودة لديك. أما بالنسبة للبعض الآخرء فنأمل أن 
يرشدهم الكتاب إلى إيجاد طريقهم. فالهدف من الخطط والكتيبات 
الإرشادية ليس إخبارك Los‏ عليك أن تقوم به وإنما إامدادك بالمعلومات 
التى قد تحتاج إليها فى رحلتك التى تختارها. | 
الآن وبعد أن وصلنا لنهاية الكتاب. قد تتساءل عن الخطوة التالية أيا 
كان الطريق الذى اتخذته. ريما تكمن قد اكتشفت بعض نقاط القوة التى 
تتمتع بها والتى لم تكن تعيها أو التى فقدت تواصلك معها. ونأمل أيضا 
أن تكون قد شعرت بالسعادة لتجربتك شيئًا جديدًا ونجاحه. الآن حان 
الوقت لأن ترسخ ما تعلمته. وذلك من خلال التدريب المستمر على المهارات 
الواردة فى هذا الكتاب. ومن السهل أن تمود مرة أخرى لعاداتك القديمة. 
لا تقلق إذا ما حدث ذلك. قالمهم هو النتيجة النهائية. 
نادرًا ما تتسم أى رحلة بالسهولة واليسر؛ فهناك مناطق صحرية 
ومنحدرات ومستنقعات وصحارى» كما أن هناك أشعة شمس يراقة وواحات 
تتراءى أمامك بين الحين والآخر. وهذه هى الحال بالنسبة e il‏ فمن 
أجل إحراز التقدم. عادة ما نخطو خطوتين للأمام ونرجع أخرى للخلف. 
لاتغضب إذا ما وجدت نفسك تفكر فيما كنت تود قوله بعد مرور الوقت. 
فهذا يعنى فى النهاية أنك أصبحت أكثر e y‏ وسوف تجد أن الفجوات سوف 
تقل مع التدريب وسوف تقوم بالأمور على نحوصحيح فى المرات التالية. فى 
بعض الأحيان» قد يكون من الممكن تصحيح وضعك والاعتراف بخطتك: 
فقد تقول: "'دعنى Sal‏ فى al‏ فرة اخرى: فما أردت قوله..."". قطالما 
كانت نيتك حسنة؛ فسوف يتم تقدير جهودك فى التواصل بوضوح وأمانة. 
لا تترك قلقك بشأن تجربة مهارات جديدة لكى يعوق مسيرتك. فالقلق 
قد يكون إشارة إلى تخلصك من المادات القديمة. لذلك تعامل معه على 
أنه دليل على التقدم. تحرك بإيقاع بطىء واسترح لبعض الوقت بعد كل 
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مغامرة تخوضها. لا تقس على ذاتك بشدة: ولكن لا تتوقف أيضا عن 
التدريب. 

إن التعامل مع المسائل الشخصية والعاطفية قد يقودك لمناطق حساسة 
ويفتح جراحًا قديمة بداخلك. فإذا ما سببت لك قراءتك لهذا الكتاب 
Ll!‏ بالضعف أو الغضب الكامن. فانظر للآمر على أنه فرصة لتطوير 
نفسك ويمكنك أيضًا الاستفادة من التحدث لصديق متفهم أو مدرب 
محنك فى أمور الحياة أو مستشار اجتماعىء بالإضافة لاستفادتك من 
مصادرك الخاصة. 

إذا كنت ترغب فى تنمية الأفكار والمهارات المعروضة فى هذا الكتاب 
والتعمق فيهاء فقد ترغب فى استكشاف الخيارات التالية: 


. حده اتف أهد اما جد وار قى lia‏ وحدت أتك تود 
للخلف مرة أخرى, أعد قراءة الكتاب لتسير على الدرب الصحيح مرة 


اخرى. 

٠‏ اتبع الافتراحات الخاصة بمزيد من القراءات؛ والمراجع الواردة فى 
OS Al‏ 

* انضم لمجموعة أو دورة توسع فيها خبرتك وتتدرب فيها على المهارات 
التى بدت مهمة بالنسبة لك. 


سوف تجد أنه فى إمكانك تبنى المهارات التى تناولها الكتاب فى 
العديد من الموافف التى لم يتسع الكتاب لعرضها. إننا نعيش فى عالم ملىء 
بالتحديات والاختلافات الثقافية والفكرية والتغير الفنى السريع وعدم 
المساواة والاستفلال والقمع والعنف. وحتى تتمكن من التعامل مع هذه الأمور 
والصمود أمامهاء فيجب أن يزيد الناس من احترامهم لأنفسهم وتقديرهم 
لها وتحمل المسئولية الشخصية والتكامل والحكمة الداخلية والإبداع. وقد 
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يحقق البعض التوازن بين الاستماع باحترام وتفهم والتأكيد المناسب على 
الذات ومعرفة وتقدير أنفسهم والآخرين والتعامل مع الاختلاف والتنوع 
بشكل مبدع. 

إن تعلم الاستماع الفعلى للنفس وللاخرين قد يساعدك على ان تكون 
هذا الشخص. 


http://ibtesama.com/vb/ 


شكر وتقدير 


على الرغم من أن هذا الكتاب هوثمرة جهدنا الإبداعى الخاص. فلا يمكننا 
الجزم بأن الأفكار الواردة فيه جديدة تمامًا أو أنها تخصنا بالكامل. قعلى 
الرغم من أننا قد جمعنا وكتبنا مادته بالكامل؛ كما قمنا بتوضيح الأفكار 
بأمثلة من إبداعنا الخاصء فإن العقل البشرى يتسم بتجميع المعلومات 
من مصادر مختلقة وإعطائها طايمًا خاصًا بكل إنسان بها يصمب da jue‏ 
مصدره فى كثير من الأحيان. ومن ثم فإن هذا الكتاب هو جهد متعاون 
عل كتير من الأصعدة 

إننا نرغب فى الاعتراف بفضل الأشخاص التالى ذكرهم وغيرهم 
الكثيرون ممن لا يسعنا ذكرهم وسبقوا إسهاماتنا وكانوا مصدر إلهام 
وإرشاد وتحفيز لنا للسعى واتباع هديهم فى سبل تطوير النفس وتطوير 
الآخرين. ش 

فى الطبعة الجديدة من هذا الكتاب: 

نتقدم بخالص الشكر ب "ليندساى جور" من أجل حماسك للكتاب 
الأساسى والتعاون معنا فى هذه الطبعة الجديدة. فإيمانك بقيمته كان 
شديدًا للغاية لحد لا يقاوم. نتمنى أن ترى النتائج بنفسك. 

"دی بيرثقون" - لقد دخلت حياة "آنى" كزميل وواصلت طريقك معنا 
كناصح وصديقء إنك نموذج للإنجاز مبنى على الإبداع والتعاطف. شكرا 
لدعمك وتشجيعك لنا على مدار تنقيحنا لهذا الكتاب. 

''جون جروس" - شكرًا لدعم محاولاتنا ولدعمك ل "ماندی" فى أن 
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تكون كاتبة. ونأمل أن نستفيد من التعلم الذى حصلنا عليه من رحلتنا تلك 
فى الكتابة ومحاولاتنا المستميتة لتلبية قدراتنا الفردية والمشتركة. 

"ديفيد دانكيرلى" - شكرًا نحرصك على ترسيخ وتعزيز قدراتنا على 
الإنجاز وتقديمك المساعدة لنا. والدعم الفنى الخاص الذى «de Luck‏ 
قلطالما كنت بجانبنا وقت حاجتنا لك. 

"سيمون نيبون" - لقد خففت علينا بعض الموضوعات الثقيلة الواردة 
فى الكتاب. فرسوماتك الكرتونية بعثت فينا البهجة وكانت lo‏ مكملاً 
لثمرة الجهد المتعاون الذى ساعد على خروج هذا الكتاب. 

إننا نود أيضا أن نتقدم بخالص الشكر إلى "روبرت بولتون" الذى 
أخذنا عنه العديد من المقتطفات والأفكار وذلك People Skills GUS ¿ya‏ 
لدار نشر بيرسون إديوكاشن فى ولاية نيوجيرسى» و"مادلين بيرلى ألين" 
مؤسمس جمعية آليات السلوكيات الإنسانية فى الولايات المتحدة الأمريكية 
(www.dynamics-hb.com)‏ الذى أخذنا منه العديد من المقتطفات 
Listening: The Forgotten Skill E‏ و"ايه كوميمس" و"دى أى 

"y a‏ و"دبليو دبليو بيركي" على المقتطفات من عملهم الملأخوذة عن كتاب 

Helping pd‏ لدار نشر ألين وبيكون فى ولاية بوسطن, 
و"إنريتش 73 "ag‏ الذى استعنا بكتابه ]/1111115 Man for‏ لد ار نشر هنرى 
هولت وشركاه فى ولاية نيويورك. و"توماس جوردون" لكتابه الذى يتناول 
العوائق الاثنى عشر للتواصل المأخوذ عن PE.T: Parent Effectiveness‏ 
48 لدار نشر بيتر ويدين فى نيويورك. و'جيه جيه جيرا" و "اس 
بی كوتظ ر "و "اس إم کوتلر A Guide to Self Dignity"‏ وهى مجموعة 
من أربعة شرائط لدار النشر ريسيرش بريس و"إبراهام ماسلو" لهرم 
الاحتياجات الذى تحدث عنه ya‏ كتابه Motivation and Personality‏ 
لدار نشر هاربر كولينز فى نيويورك. و"كارل روجرز" و'فيرجينيا ساتير" 
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لكونهما رائدين فى هذا المجال» و"مارتين سليجمان" لأفكاره و"باتريك 
ويليامز'" (www.lifecoachtraining.com)‏ لتدريب silo"‏ على امور 
الحياة وأفكاره المأخوذة من مواد دورات التدريب على أمور الحياة وحركة 
جمعية الأصدقاء الدينية فى بريطانيا لسماحها لنا باستخدام شخصيات 


ميولز الكرتونية بتصريح من "سيمون نيبون". 


htto://ibteséáMa.com/vb/ 


هل يحتل اهتمامك بنفسك فكانة متأخرة 
بالنسية زا5 

هل سبق وشعرت بأنه قد تكون هناك طرق 
افضل للعيش؟ 

هل تفقد أعصابك عند مواجهة المشكلات: 
وتندح على ذلك بعد فوات الأوان؟ 

هل من الصعب عليك التواضل مغ شريك 
حياتك أو أبتائك أو زملائك فى العمل؟ 
هل كثيرًا ما يسىء التاس فهمك؟ 

هل تجد من الصعب قول Y‏ دون أن تشعر بالذنب أو الوقاحة؟ 
هل يمثل تعامّلك مع الخبراء تجربة مخيفة بالنسبة لك؟ 

هل تتجنب المشّكلات وتتمنى أن تزول من تلماء بفسها؟ 


Anne Kotzman & 5 
Mandy Kotzman 


LISTEN 
TO ME 
LISTEN 
TO YOU 


A practical guide to 
solf-awareness, communicacion skills 


and conflict management 


إذا كنت كذلك» فسوف يساعدك هذا الكتاب على التعامل مع هذه الأمور, 


فالعديد من الناس يجدون أن عدم احترامهم لأنفسهم وتقديرهم لها 
وعدم وعيهم بأنفسهم وعدم قدرتهم على التواصل بشكل جيد خاصة فى | 
أوقات المشكلات يؤثر بشكل سلبى على طرزيقَة عيشهم للحياة. 


يقدم لك هذا الكتاب أفكارًا ومهارات عملية تساعدك على تقدير ذاتك | 
وتقدير الآخرين: وأيضا تعزز تواصلك بشكل أكثر كفاءة وفاعلية. إن | 
هذه الطبعة الجديدة من الكتاب تمت مراجعتها وتنقيحها بالكامل حيث 
أضفنا إليها 1¿ جديدة وهى الوعى بالذات والتعامل مع المشكلات 
والخلافات فضلاً عن موضوعاته الأساسية وهى احترام الإنسان لذاته 
وتقديره لها والاستماع والتأكيد على الذات. 
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در وس E esa E‏ سل حاسم ام ررك سسسب لمج تومن يمي 


